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A SZABADIDOSPORTOLO TESTEPITOK
ETREND-KIEGESZITO HASZNALATA

DIETARY SUPPLEMENT USE AMONG
RECREATIONAL BODYBUILDERS

Absztrakt

Bevezetés, hipotézisek: Az étrend-ki-
egészitdk hasznélata egyre nagyobb
népszeriiségnek orvend a testépités
vilagaban, kiilondsen a szabadidd-
sportolok korében. Vizsgalatunk célja
az volt, hogy felmérjiik a szabadido-
sportold testépitdk étrend-kiegészitd
fogyasztasanak mennyiségét és tipu-
sait, valamint az ezekkel kapcsolatos
kiilonbségeket a nemek ¢és kiilonb6z6
korcsoportok kozott. Azt feltételez-
tiik, hogy a szabadiddsportolo testépi-
tok egyszerre tobb étrend-kiegészitd
fajtat hasznalnak, valamint, hogy a
férfiak korében elfogadottabb a tobb
kiilonb6z6 tipust készitmény egylittes
alkalmazasa. Feltételeztik tovabba,
hogy a fiatalabb generacié nagyobb
aranyban fogyaszt étrend-kiegészi-
tot, mint az idésebb korosztaly kép-
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viselOi. Tovabbi feltételezésiink volt,
hogy a készitményekkel kapcsolatos
informacié nem ellendérzott forrasbol
szadrmazik.

Anyag és moédszer: Vizsgalatunkat
online, 6nkitoltds kérddiv alkalmaza-
saval végeztiik, amelyet a kozosségi
média kiilonb6z6 platformjain terjesz-
tettiink. A célcsoport 18 éven feliili,
legalabb egy éve heti rendszeresség-
gel, szabadidds tevékenységként test-
épitést végzo férfiak és ndk voltak. Az
adatok elemzéséhez leird statisztikat,
t-probat, khi-négyzet-probat és korre-
lacios elemzést alkalmaztunk az IBM
SPSS 24.0 program segitségével. Az
eredményeket akkor tekintettiik szig-
nifikdnsnak, ha p<0,05 volt.
Eredmények: 122 valaszad6 adatai
alapjan, a kitolték 79,51%-a rendsze-
resen fogyasztott étrend-kiegészitot,
ugyanakkor tobb, mint egyharma-
duk nem tudta, hogy a készitmények
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hogyan jarulnak hozza sportteljesit-
ményéhez. Bar a férfiak és ndk altal
fogyasztott étrend-kiegészitd mennyi-
ségét tekintve szignifikans kiilonbség
nem igazolddott, a nék esetében az
életkor elérehaladtaval a fogyasztott
készitmények mennyisége csokkent
(r=-0,338; p=0,013). A minta 84,42%-
a jelolte, hogy a kozdsségi médiabol
informalodik.

Kovetkeztetések: A célcsoport infor-
macio hidnyait tekintve elengedhetet-
len, hogy a megfeleld edukacidban
részesiiljon a készitmények helyes
hasznalataval kapcsolatban. A ko-
z0sségi média kiillonbozo feliiletein
célszerll lenne a dietetikusok, sportdi-
etetikusok megjelenése, a valid infor-
macio szolgaltatas érdekében.
Kulcsszavak: étrend-kiegészitd, sza-
badidd-sport, testépitok

Abstract

Introduction, hypothesis: The world
of bodybuilding, and with it the use
of dietary supplements, is becoming
more and more popular every year. In
this study, we investigated the amount
and type of dietary supplements taken
by recreational bodybuilders in rela-
tion to gender and age groups. We
hypothesized that recreational body-
builders would use various types of
supplements simultaneously and that
men would be more likely to use mul-
tiple supplements together. We also
assumed that the younger generation
consumes a higher proportion of die-
tary supplements than the older gen-
eration. We also assumed that the in-
formation about the products was not

from a controlled source.

Material and methods: Our study
was conducted using a self-complet-
ed questionnaire on different social
media platforms among recreational
bodybuilders (men and women) over
18 years of age who have been body-
building every week for at least one
year. Our results were analyzed with
descriptive statistics, t-test, chi-square
test, and correlation analysis using
IBM SPSS 24.0 software. Results
were considered significant when
p<0.05.

Results: Based on the results of 122
respondents, 79.51% of the respond-
ents regularly consumed dietary sup-
plements, of which more than one-
third of consumers did not know how
the supplements contributed to their
sports performance. Although no sig-
nificant difference was found between
men and women in terms of the num-
ber of supplements consumed, the
amount of supplements consumed by
women decreased with age (r=-0.338;
p=0.013). 84.42% of the sample indi-
cated that they obtained information
from social media.

Keywords: dietary supplements, rec-
reational sport, bodybuilders

Bevezetés

A helyes taplalkozas nélkiilozhetet-
len a sportoldk teljesitményének no-
velésében és fenntartdsdban, melyet
szamos tanulmany alatdmasztott mar
(Szaboetal.,2022; Helms etal.,2014).
Emellett koztudott, hogy a sportolok
korében gyakori az étrend-kiegészitd
hasznalat, amelynek célja egy adott

2025. IX. EVEOLYAM 1. SZAM



SPORTS AND HEALTH SCIENCE NOTEBOOKS

egészségi allapot elérése, vagy a tel-
jesitmény fokozéasa (Maughan et al.,
2018). A rendszeres, hosszabb 1d6-
tartam®l gyakori testedzés magasabb
energia-, vitamin- és dsvanyi anyag,
valamint folyadéksziikségletet igé-
nyel, ami sok esetben hagyomdanyos
taplalkozassal nem elégithetd ki (Pav-
lik, 2019). Az étrend-kiegészitok Ma-
gyarorszagon az Eurdpai Uni6 jog-
szabalyi keretein beliil szabalyozott
¢lelmiszerek. A 37/2004. (IV.26.)
ESzCsM rendelet az étrend-kiegészi-
tokrol rogziti, hogy étrend-kiegészito-
nek mindsiil minden olyan élelmiszer,
amely koncentralt forméban tartalmaz
tapanyagokat (vitaminokat vagy asva-
nyi anyagokat) vagy egyéb, taplalko-
zasi vagy ¢lettani hatassal biré anya-
gokat, egyenként vagy kombindltan
(37/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet,
2. § a) pont), és amely a hagyomanyos
étrend kiegészitését szolgalja, adagolt
vagy adagolhaté formaban (37/2004.
(IV. 26.) ESzCsM rendelet, 3. §).

A termékek magukban foglalhatnak
makro- és mikrotdpanyagokat, bio-
aktiv anyagokat, enzimeket vagy pro-
biotikumokat (Barretto et al., 2024)

lések megeldzését az intenziv edzés
soran. Teljesitményfokoz6 szerként
tartjak szamon tobbek kozott a koffe-
int és a kreatint is, utobbi az egyik
legnépszeriibb  étrend-kiegészitonek
szamit a sportolok korében (Stecker
et al, 2019). Tobben ugy vélekednek,
hogy az étrend-kiegészitdk hasznalata
szlikségtelen, ha a sportolok kiegyen-
sulyozott étrendet kovetnek, kiilono-
sen igaz ez a szabadiddsportolok tap-
lalkozéséra (Figler et al., 2015).

Az étrend-kiegészitOk fogyasztasa az
elmult években egyre népszeriibb lett,
nem csak a sportolok, hanem a lakos-
sadg korében is (Garthe et al., 2018).
Ehhez novekedéséhez hozzajarulhat-
nak a kozosségi média kiilonb6zo fe-
liletein fellelheté reklam hirdetések
a véleményvezérek és a szponzoralt
sportoldk altal (Mooney et al., 2017).
Annak ellenére, hogy az étrend-kie-
gészitdk fogyasztasa egyre nagyobb
méreteket Olt, a fogyasztok ismere-
tei a készitményekkel kapcsolatban
gyakran nem tudomanyos forrasokon
nyugszik, hanem az internet (Brise-
bois et al., 2022), az edz0k (Domin-
guez et al., 2020; Roy et al., 2021), ba-

- kdnnyen hasznosul6 formaban - an-
nak céljabol, hogy a fokozott sporto-
161 sziikségleteket minél gyorsabban
fedezzék (Gabor, 2008), de egyes
készitmények alkalmazhatdak test-
tomeg szabalyozas, energia- ¢és telje-
sitményfokozas céljabol is (Knapik
et al., 2016). Az étrend-kiegészitok
kozott, a teljesitményfokozd szerek
olyan készitmények, amik fokozzak

crer

az edzés utani regeneraciot és a sérii-

ratok és sporttarsak (Montouri et al.,
2021) jelentik az elsddleges informa-
ci6 forrast. A sporttaplalkozasi szak-
emberek, dietetikusok azonban ritkan
jelennek meg f6 informacidforrasként
az étrend-kiegészitok helyes haszna-
lataval kapcsolatban (Tsarouhas et
al., 2018). Munkankban célul tiiztiik
ki, hogy felmérjiik a szabadidéspor-
tolo testépitdk korében leggyakrab-
ban fogyasztott étrend-kiegészitok és
teljesitményfokozo szerek fajtajat és
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mennyiségét, tekintettel a nemre és az
életkorra, valamint a célcsoport infor-
macio forrasait az étrend-kiegészitok
hatasaval és fogyasztasaval kapcso-
latban.

Feltételeztiik, hogy a szabadiddsporto-
16 testépitdk sok fajta étrend-kiegészi-
tét szednek. Tovabbi feltételezésiink
volt, hogy a nemek vonatkozisaban
polarizalodés tapasztalhatdo az elfo-
gyasztott étrend-kiegészitok fajtajat
¢s mennyiségét tekintve. Arra szami-
tottunk, hogy a fiatalabb generacio
korében az olyan teljesitményfokozo
szerek fogyasztdsa, — mint a kreatin,
koffein tabletta és a tobb Osszetevo-
vel rendelkezd edzés eldtti formula —
gyakoribb, mint az iddsebb korosztaly
esetében. Feltételeztiik tovabba, hogy
a célcsoport ismerete az étrend-kie-
gészitdk fogyasztasaval kapcsolatban
nem tudomanyos alapokon nyugszik,
az informacidforrasok kevésbé hitele-
sek.

Anyag és modszer

Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgala-
tunkat célirdnyos, nem véletlenszer(i
mintavételi eljarassal valasztott, 18 év
feletti férfiak és ndk korében végze-
tilk, akik legalabb egy éve heti rend-
szerességgel (minimum 3 alkalom/
hét) testépitd jellegli edzést, amely-
nek elsddleges célja az izomtomeg
novelése, az izomzat esztétikus for-
malas és szimmetrikus fejlesztése.
Az adatgylijtést sajat szerkesztési,
online kitolthetd kérdéiv hasznalata-
val végeztiik, amit a kdzosségi olda-
lak testépitd csoportjaiban osztottunk
meg. A kérddiv 25 kérdést tartalma-

zott, harom {6 kérdéscsoportbol allt:
szociodemografiai, fizikai aktivitas-
sal-, valamint étrend-kiegészitokkel
kapcsolatos kérdésekbdl. A szociode-
mografiai kérdések szama Osszesen 8
db, ezek talnyomo tobbsége zart kér-
dés valaszthaté opciokkal, de az élet-
kor (év), testtomeg (kg) és testmagas-
sag (cm) esetében nyitott, szdmadatos
kérdéseket alkalmaztunk. Az életkor
esetén az adatfeldolgozés soran élet-
korcsoportokat hoztunk létre (18-25
év kozottiek, 26-35 év kozottiek; 36
éven feliiliek), a konnyebb statisztikai
feldolgozas érdekében. A fizikai akti-
vitas témakoréhez 11 kérdés tartozott,
amelyek kozott egyszeres és tobbszo-
ros valasztasi lehetdséggel rendelke-
z0 zart kérdések egyarant szerepeltek.
Ezek a kérdések a sportolasi szoka-
sokra, edzésmodszerekre, célokra,
edzéstervekre és egyéb, a testedzéshez
kapcsolddo informacidkra iranyultak.
A testépitéssel és étrend-kiegészi-
téssel kapcsolatos informaciéforras
felmérésére 1 db zart kérdést alkal-
maztunk. Az étrend-kiegészitOkkel
kapcsolatosan 5 kérdést tettiink fel,
amelyek foként zart tipustiak voltak,
egy- vagy tobb valaszlehetséggel.
Ezek a kérdések az étrend-kiegészitok
hasznalatanak gyakorisagara, tipusai-
ra, valamint az alkalmazas sziikséges-
ségének megitélésére fokuszaltak. Az
étrend-kiegészitd hasznalat sziiksé-
gességét szubjektiv modon itélhették
meg a kitoltok, amely soran 5 tételes
Likert-skalat alkalmaztunk, ahol az
1 ,,Egyaltalan nem”; a 2 ,,Tobbnyire
nem tartom sziikségesnek™; 3 ,Nem
tudom/k6zombds”; 4, Tobbnyire
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szlikséges”; 5 ,,Teljes mértékig sziik-
séges”. A skalan 1 db valasz lehetdsé-
get jelolhettek a résztvevok, a kitoltés
kdotelezd volt.

Az adatgylijtés anonim moddon tor-
tént, a valaszok alapjan a valaszadok
személye nem volt beazonosithato,
a kérdoiv kitoltése onkéntes volt, a
kitoltést a résztvevok barmikor meg-
szakithattdk. A vizsgalatbol kizartuk
azokat a személyeket, akik keve-
sebb, mint egy éve végeztek testépi-
to jellegli edzést, valamint azokat a
valaszadokat, akik a kérddiv alapjan
versenyszeriien végeztek testépitd
jellegli edzést. A statisztikai elemzést
az IBM SPSS 24.0 programmal vé-
geztiik, T-probat, khi-négyzet probat,
korrelacids elemzést hajtottunk végre.
Az eredményeket akkor tekintettiik
szignifikdnsnak, ha p<0,05 volt.

Eredmények

Szocidemogrdfiai- és antropometria
adatok

Az eredmények feldolgozasa soran 53
no (43,44%) és 69 férfi (56,55%) ada-
tait tudtuk felhaszndlni. A valaszadok
kozil 22 f6 kozségben, 61-en varos-
ban, 23-an varmegyeszékhelyen, va-
lamint 16-an a fovarosban élnek. A
felmérésben résztvevok atlagéletkora
27,60 £ 8,67 év volt. A legfiatalabb ki-
tolté 18, a legidésebb kitoltd 56 éves
volt. Tovabbi elemzések céljabol, az
¢letkorokbdl csoportokat hoztunk
létre, a 18-25 éves (70 16, 57,37%),
25-35 ¢éves (33 0, 27,04%), valamint
36 éven feliiliek (19 f6; 15,57%).
Az iskolai végzettség tekintetében, a
minta 69,64%-a (85 f0) alap vagy ko-

zépfoku; 30,36%-a (37 6) felséfoku
végzettséggel rendelkezik. Felmér-
tiikk, hogy a vélaszadok kozott milyen
aranyban vannak jelen a szakiranyu
végzettségek (személyi edzd; testépi-
té-sportoktato; fitness instruktor) ren-
delkezé személyek. Az eredmények
alapjan a résztvevok 82,0%-a (100 £6)
nem rendelkezett szakirany végzett-
séggel, mig 18,0% (22 {6) a felsorolt
szakképesitések valamelyikét jelolte.
Az antropometriai eredményeket te-
kintve, a nék atlagos testmagassaga
162,32 + 3,65 cm; a férfiak atlagos
testmagassaga 172 £ 6,7 cm volt. A
kitolték atlagos testtomege 76,37 =+
16,84 kg volt. A férfiak atlagos testto-
mege 86,78 = 13,40 kg, a ndk atlagos
testtomege 62,83 + 9,72 kg-nak ado-
dott.

A célcsoport informacio forrasa

Kérdoiviinkben felmértiik, hogy a ki-
toltok elsdsorban melyik informacids
kozeget valasztjak annak érdekében,
hogy a testépitéssel, étrend-kiegészi-
téssel és taplalkozassal kapcsolatban
uj ismereteket gytijtsenek. A kitoltok
a ,,Szakirodalom”; ,,Személyi edz6”,
»Sporttars”, . Kozosségi média”, ,,Di-
etetikus”; ,,Egyéb” kategoria koziil
valaszthattak, tobb valaszadast biz-
tositottunk a kitolték szaméra. Az
eredmények a valaszadok 55,73%-a
(n, =44, n =24, p=0,043) szakiro-
dalmat, 45,08%-a (n,=26; n =29,
p=0,082) személyi edzdt; 49,18%-a
(n, =43, n =17; p=0,024) sport-
tarsat; 84,42%-a (n, =55; n =43,
p=0,076) k6z6sségi médiat, mig a di-
etetikustdl vald informalodast egyet-
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len résztvevd sem jelolte (0%). Az in-
formacio forrasok esetén a kozdsségi
média szignifikansan tobb jeldlést ka-
pott, mint az dsszes tobbi informécios
kozeg (p=0,02).

Etrend-kiegészit6 hasznalat a min-
taban

Etrend-kiegészitét a  résztvevok
79,51%-a (97 f0) szed rendszeresen.
Az eredmények alapjan, a férfiak (62
f6) szignifikdnsan nagyobb aranyban
szednek étrend-kiegészitét, mint a
nok (35 £6). A Pearson-féle-khi-négy-
zet (x2) teszt elvégzése sordn a ne-
mek kozott statisztikailag erésen
szignifikdns kiilonbséget taldltunk
(x2=10,43; p=0,001) az étrend-kiegé-
szitok alkalmazésat tekintve. A részt-
vevok altal leggyakrabban alkalma-
zott étrend-kiegészitdk megoszlasat
nemenként az 1. szdmu abra szemlél-
teti. A valaszadok altal atlagosan fo-
gyasztott étrend-kiegészitd 1 fore jutd
mennyisége atlagosan 3,77 + 2,23 db
volt (legkevesebb 1 fajta, legtobb 10
fajta készitmény egyszerre); a ndk al-
tal fogyasztott étrend-kiegészitok egy
fére jutdé mennyisége 3,03 + 2,03 db
(legkevesebb 1 fajta, legtobb 7 fajta
készitmény egyszerre) volt; ami szig-
nifikdnsan kevesebb (p<0,05), mint
a férfiak altal fogyasztott étrend-kie-
gészitdk atlagos mennyisége (4,33 +
3,67 db; legkevesebb 1, legtobb 10
fajta készitmény egyszerre).

Megvizsgaltuk, hogy az egyes élet-
korcsoportokban milyen aranyban
fogyasztanak étrend-kiegészitét. A
rendszeresen fogyasztott étrend-kie-

gésziték atlagos mennyisége a 18-25
éves koru férfiaknal 4,08 + 2,63 db,
a noknél 3,38 + 1,75 db volt. A 26-
35 éves férfiaknal 4,54 + 2,55 db, a
néknél 2,72 + 1,12 db volt, mig a 36
¢év feletti férfiak atlagosan 4,72 + 1,73
db, a n6k 2,0 + 1,19 db étrend-kiegé-
szit6t hasznaltak.

Korrelacios elemzést végzetiink an-
nak céljabol, hogy megvizsgaljuk,
van-e Osszefiiggés a rendszeresen
hasznalt étrend-kiegészitok atlagos
mennyisége és az ¢letkor kozott. Az
eredmények alapjan, a nék vonatko-
zasaban negativ iranyu, gyenge kap-
csolat mutathatd ki a rendszeresen
fogyasztott étrend-kiegészitok  at-
lag mennyisége és az életkor kozott
(p=0,013; r=-0,338; t=-2,06; df=33);
mig a férfiak korében nem talaltunk
szignifikdns 6sszefliggést az életkor és
a rendszeresen fogyasztott étrend-kie-
gészitdk atlagos mennyiségét tekintve
(p=0,169; r=0,168; t=1,32; df=60).

A kérddéivben 5 fokozatl Likert-skéla
alkalmazasaval felmértiik, hogy az ét-
rend-kiegészitot fogyaszto résztvevok
mennyire tartjdk fontosnak ezeknek
a készitményeknek a rendszeres fo-
gyasztasat a sportteljesitményiik és
fejlédésiik érdekében. A skala alapjan
a fogyasztok 2,06%-a (n, =1, n_=1)
a ,,Tobbnyire nem tartom sziikséges-
nek”; 48,45%-a (n, =28, n =19;
p=0,076) a ,,Nem tudom/k6z6mbos”;
14,43%-a (n,.=9; n_=5; p=0,124) a
,», Lobbnyire sziikséges” és 35,06%
(n,=20; n_=14; p=0,071) a ,Teljes
mértékig sziikséges” kategoriat jelol-
te; de az ,,Egyaltalan nem sziikséges”
kategoriat egyetlen résztvevd sem je-
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1. dbra: Leggyakrabban alkalmazott étrend-kiegészitok megoszlasa
nemenként a fogyasztok korében (n=97)
Figure 1: Distribution of the most commonly used dietary supplements
by gender among users (n=97)
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

16lte. Az étrend-kiegészitdt rendszere-
sen fogyasztok korében leggyakrab-
ban vitaminokat és asvanyi anyagokat
(97,94%; 95 16) a fehérjekészitmé-
nyeket (97,94%; 95 {0) ¢és a teljesit-
ményfokozo6 szereket (kreatin, koffe-
in tabletta, edzés el6tti magas koffein
tartalmu készitmény) (64,75%, 79 6)
hasznaltak.

Megvizsgaltuk, hogy a nemek te-
kintetében a fehérjekészitmények
fogyasztasi gyakorisdgdban milyen
kiilonbségek tapasztalhatoak a nove-
nyi ¢és az allati eredeti (tejsavo- vagy
marhafehérje) készitményeket tekint-
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ve. Az eredmények alapjan, a férfiak
73,33%-a (44 10) csak allati, 10%-a (6
f6) csak novényi, mig 16,67%-a (10
f6) mind allati, mind ndvényi fehér-
jekészitményt is fogyaszt. Csak allati
eredetli fehérjét a n6k 40%-a (14 £6);
a férfiak 60%-a (21 f6) fogyaszt, de
egyetlen nd sem jeldlte, hogy allati és
novényi eredetli fehérjekiegészitot fo-
gyaszt.

Teljesitményfokoz6 szerek koziil kre-
atint a férfiak 45,16%-a (28 £0), a nok
45,71%-a (16 f6) fogyasztott rend-
szeresen. Tobb Osszetevdvel rendel-
kezd, magas koffein tartalmii edzés
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el6tti készitményt (,,pre-workout for-
mula”) a férfiak 35,84%-a (22 {0), a
ndk 37,14%-a (13 £6) fogyasztott. Az
eredmények alapjan, ezeket a készit-
ményeket a férfiak ugyan nagyobb
aranyban fogyasztottdk, mint a ndk,
de szignifikans kiilonbség nem igazo-
lodott (p>0,05). Az egyes korcsopor-
tokat teljesitményfokozo szer hasz-
nalatat tekintve, 18 6 18-25 év; 8 fo
26-35 év kozotti, mig 2 6 36 év felet-
ti szabadiddsportold testépitd jelolte.
A korreléacios elemzések alapjan, az
életkor ¢és a teljesitményfokozd sze-
rek fogyasztasa kozott negativ irdnyt
gyenge, de statisztikailag szignifi-
kans kapcsolatot talaltunk (p=0,001;
r=-0,192), amely alapjan az életkor
elérehaladtaval csokken a teljesit-
ményfokozo készitmények hasznala-
tanak gyakorisaga jelen mintaban.

Megbeszélés

Kutatasunk célja a szabadidds tevé-
kenységként testépitést végzd sze-
mélyek étrend-kiegészitd fogyasztasi
szokasanak felmérése volt. A vizsga-
latba 6sszesen 122 {6 szabadiddspor-
tolo kertilt, a minta 79,51%-a (97 {0)
potencialisan stabil étrend-kiegészitd
fogyasztonak mindsiilt. Korabbi ku-
tatdsok igazoltdk, hogy a testépitok
korében igen elterjedt az étrend-ki-
egészitdk hasznalata. Egy korabbi,
New Yorkban végzett kutats ered-
ményei alapjan, a testépitok 84,7%-a
hasznalt étrend-kiegészitét valamint
2019-ben egy kutatds felmérték az
étrend-kiegészitok  fogyasztasanak
gyakorisagat, amelyben testépitdk
kozel 95%-a vallotta be, hogy rend-
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szeresen hasznalt valamilyen készit-
mény (Baltazar-Martins et al. 2019).
Felmérésiinkben az étrend-kiegészitot
rendszeresen fogyasztok tobb, mint
fele 6tnél tobb fajta étrend-kiegészitot
haszndl egyiittesen, igy az a feltéte-
lezéslink, miszerint a szabadidéspor-
told testépitdk egyszerre tobbfajta
étrend-kiegészitdt szednek, beigazo-
l6dott. A férfiak atlag étrend-kiegészi-
t6 mennyisége 4,33 + 3,67 db, mig a
noké 3,03 £ 2,03 db készitmény volt,
igy az a feltételezésiink, amely szerint
a nemek kozott polarizalodas tapasz-
talhatd a hasznalt étrend-kiegészitdk
mennyiségét tekintve, statisztikailag
nem igazolodott (p>0,05).

Szamos korabbi kutatés igazolta, hogy
a testépitdk korében leggyakrabban
hasznalt készitménynek a vitaminok
és asvanyianyagok, a fehérjeporok
és az aminosavak (Cava et al., 2017),
illetve gyakori a teljesitményfokozo
szerek (koffein, kreatin, tobb Osszete-
vOvel rendelkezo, edzés el6tti koffein
tartalma  készitmény (,,pre-workout
formula”) hasznalata (Karimian et al.,
2011). Az altalunk megkérdezett, ét-
rend-kiegészitot rendszeresen haszna-
16 személyek mintegy 98,96%-a (96
f6) a vitaminokat, 68,04%-a (66 f0) az
asvanyi anyagokat; valamint 97,94%-
a (95 16) a fehérjeporokat jeldlte legy-
gyakrabban hasznalt készitményként.
Fehérjeport az étrend-kiegészitot fo-
gyasztd személyek 97,34%-a (95 f6)
fogyasztott rendszeresen. A fehérje-
porok tekintetében, az eredményeink
arra utalnak, hogy a ndk korében el-
fogadottabb a novényi alapu fehérje-
porok fogyasztasa, mint a férfiak ese-
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2. dbra: Az teljesitményfokozo szerek és az ¢letkor
kapcsolata a teljesitményfokozo szereket fogyasztok korében (n=75)
Figure 2: The relationship between age and the use of performance-enhancing
supplements among users (n=75)
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

tében, ugyanis a fehérjeport fogyasztd
nék 60%-a (21 o) jeldlte, hogy csak
ndvényi eredetli fehérjeport fogyaszt,
mig a férfiak esetében ez az ardny
22% volt, ami 6 fo férfit jelentett.
Allati eredetii fehérjeporokat a fehér-
jeport fogyasztd férfiak 88%-a (49
f6) jeldlte, ugyanakkor a nék keve-
sebb, mint fele (40%; 14 {6) jelolte,
hogy allati eredetli fehérjét fogyaszt
(tejsavo- vagy marhafehérjepor). Az
adatok alapjan a férfiak és nok kozott
szignifikdns (p<0,01) kiilonbség van
a rendszeresen fogyasztott fehérje ti-
pusat tekintve.

Tobb tanulmany vizsgélata, hogy a
teljesitményfokozok fogyasztasdban
vannak-e kiilonbségek férfiak és ndk
kozott. 2022-ben, olasz szabadido-
sportold testépitok korében végzett
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kutatds eredményei alapjan, a férfi-
ak szignifikdnsan nagyobb aranyban
hasznaltak teljesitményfokoz6 szere-
ket, mint a nék (p=0,001) (Finamore
et al., 2022). Ugyanakkor, a mi ku-
tatdsunk eredményei nem igazoltak
statisztikailag jelentds kiilonbséget a
teljesitményfokozoszerek hasznalatat
tekintve a két nem kozott (p>0,05).
Ezek az eredmények arra engednek
kovetkeztetni, hogy a nék korében
is egyre gyakoribba és elfogadottab-
ba valnak a kiilonboz6 étrend-kiegé-
szitdk ¢és teljesitményfokozoszerek
rendszeres alkalmazasa, akar egyszer-
re tobb fajta készitményt egylittesen
fogyasztva. Tovabbi eredményeink
alapjan, az életkor és a teljesitmény-
fokozo szerek fogyasztdsa kozott
negativ irdnyt gyenge, de szignifi-

11
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kans kapcsolatot talaltunk (p=0,001;
=-0,192); amely alapjan a fiatalabb
generacid korében népszeriibb a tel-
jesitményfokozd szerek fogyasztasa,
igy az erre iranyul6 feltételezésiink
beigazolodott. Annak ellenére, hogy a
valaszadok kozel 80%-a (97 £6) rend-
szeresen fogyaszt étrend-kiegészitot,
az eredmények alapjan a fogyasz-
tok negyede nincs tisztdban azzal,
hogy ezek a készitmények hogyan
jérulnak hozzd sportteljesitményé-
hez. Bar megddbbentd az eredmény,
mégsem egyedi esetrdl van sz6. Egy
Szaud-Arabidban végzett kutatasba
448 {6 szabadiddsportold testépitot
vontak be annak érdekében, hogy
megvizsgaljak az étrend-kiegészitd
hasznalatanak gyakorisdgat, valamint
a készitményekkel kapcsolatos isme-
reteiket. A vélaszadok csupén 39%-a
(172 £6) volt tisztdban a készitmények
hatasaval (Aljebeli et al., 2023). Ezen
eredmények alapjan azt feltételezhet-
jik, hogy a készitmények hasznala-
taval kapcsolatos tajékozottsdg igen
csekély, és megalapozatlan lehet.

Kérddiviinkben megkérdeztiik a fo-
gyasztokat, hogy honnan informa-
lodnak a testépitéssel, taplalkozéssal
¢és étrend-kiegészitéssel kapcsolat-
ban. Korébban azt feltételeztiik, hogy
nem tudomanyos forrast hasznalnak
az ismeretek bdvitésére. A vélaszok
84,42%-a tartalmazta, hogy elsésor-
ban a kdzosségi média kiilonbozo fe-
lilleteirdl (Facebook, Tik-Tok, Instag-
ram) informélodik. Mivel tobb valasz
lehetdségét biztositottuk, igy a va-
laszadok tovabbi 45,08%-a (55 f6) je-
161te a személyi edz6t, 49,18%-a (60
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f6) sporttarsat, de a dietetikusokat,
sportdietetikusokat egyetlen valasza-
dé sem jeldlte. Bar a szakirodalmat,
mint informacioforrast 55,73%-ban
(68 16) jelolték, az eldzetes eredmé-
nyek, amelyek az étrend-kiegészitok-
kel kapcsolatos ismereteket felmérték,
nem teljesen igazoljak, hogy a valasz-
adok tudomanyos forrdsokat hasz-
nalnak informacidszerzésre. Mivel a
célcsoport legnagyobb ardnyban a ko-
z0sségi médiat - azaz nem hivatalos
forrast - jelolte informacid forrasként,
mely aldtdmasztja azt a feltételezé-
stinket, amely arra vonatkozott, hogy
a célcsoport nem hiteles forrasbol
informalodik, beigazolodott. Hason-
16 eredményeket ért el vizsgalatdban
Montuori és kutatdcsoportja (2021),
akik az olasz lakossadg korében vé-
geztek felmérést annak érdekében,
hogy megvizsgaljak a fiatal sportolok
étrend-kiegészitd ¢és teljesitményfo-
kozoszerek fogyasztasanak gyako-
risdgat, valamint a készitményekkel
kapcsolatos informaltsagot is felmér-
ték. A megkérdezett szabadidéspor-
tolok valaszai alapjan, elsésorban az
edz6terembdl és sporttarsaktol infor-
malodtak, valamint a kozdsségi porta-
lokat hasznaltak tajékozdodas céljabol;
viszont az orvosok vagy dietetikusok
segitségét csekély aranyban ismerték
el (Montuori et al., 2021). Az altalunk
végzett felmérés eredményei hason-
litanak az olasz mintdhoz, ugyanis a
megkérdezettek koziil senki nem je-
161te a dietetikusokat, mint informacid
forrast, ellenben a legnagyobb arany-
ban a személyi edzdk és edzdtarsak,
valamint a kozosségi média és egyéb

2025. IX. EVEOLYAM 1. SZAM



SPORTS AND HEALTH SCIENCE NOTEBOOKS

internetes platformok jelentik az t4jé-
kozodési forrast a célcsoport korében.

Kovetkeztetések

Osszegezve kutatasunk és tobb ko-
rabbi nemzetkozi kutatas eredményeit
elmondhat6, hogy bar a testépités és
fitnesz vilaga évrdl évre novekvo ten-
denciat mutat, valamint az étrend-ki-
egészitdk hasznalata is igen elterjedt,
a készitmények hasznalataval, illetve
sportteljesitményre gyakorolt hata-
sarol kevés relevans informacié all a
szabadiddsportold testépitok rendel-
kezésére. Mivel a kozosségi média
haszndlata napi szintli minden korcso-
port esetében, a szakemberek megje-
lenése az online feliileteken egyre
slirgetébb, hogy relevans informécio
jusson el a hobbi sportolokhoz is.

A kutatas korlatai kozé tartozik, hogy
a mintavétel célirdnyos, nem vélet-
lenszerli modon tortént, igy az ered-
mények altalanosithatosaga limitalt.
Ezt figyelembevéve, az eredmények
elsdsorban az adott mintara, és nem a
teljes szabadiddsportold testépitd po-
pulacidra vonatkoztathatok.

2025 VOLUME 9. ISSUE 1.
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,GAME ON”: HOGYAN ELNEK ES
SPORTOLNAK AZ E-SPORTOLOK? —
KULONBSEGEK ES HASONLOSAGOK AMATOR
ES PROFI E-SPORTOLOK
EGESZSEGMAGATARTASABAN

»GAME ON”: HOW DO E-ATHLETES LIVE AND
TRAIN? — DIFFERENCES AND SIMILARITIES IN
HEALTH BEHAVIORS BETWEEN AMATEUR AND
PROFESSIONAL E-SPORTS PLAYERS

Absztrakt

Bevezetés, célkilizések: A kutatas
célja az e-sportolok egészségmaga-
tartdsdnak feltérképezése, kiilonos
tekintettel a fizikai aktivitas, taplalko-
zas, alvas és szubjektiv egészségkép
szokasaira. A vizsgalat arra toreke-
dett, hogy a kiilonb6zd szinten jat-
szOk szokasainak Osszehasonlitdsaval
atfogo képet adjon a hazai e-sportolok
életmodjarol, mely késobbi kutatasok
alapjaul szolgalhat.

Anyag és modszer: A keresztmetszeti
vizsgalat egy anonim Onkitoltds kér-
déiven alapult, melyet 18 év feletti,
hobbi-, amatér- és profi e-sportolok
toltottek ki (n=340). A mintavétel ké-
nyelmi alapon tortént 2024 novem-
ber és 2025 januar kozott. Az adato-
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kat leir6 statisztikai modszerekkel
¢s khi-négyzet, valamint kétmintas
t-probakkal elemeztiik. Vizsgaltuk a
heti e-sporttal toltott ido és a BMI,
sportolasi szint, alvasid6 kozotti kap-
csolatokat. Az étkezési és folyadékfo-
gyasztasi szokéasokat a hazai atlaghoz
¢s nemzetkdzi ajanlasokhoz viszonyi-
tottuk.

Eredmények: A valaszadok tobbsége
ferfi (238 16), és leggyakrabban hobb-
iszinten jatszanak (144 {6). A heti
e-sporttal toltott 1d6 negativ korrela-
ciot mutatott a BMI-vel (p=0,044),
a sportolasi aktivitassal (p=0,037),
valamint az alvasidével (p=0,0029).
A 18-34 évesek korében mindkét
nem alatta marad a napi ajanlott zold-
ség-gyiimolcsfogyasztdsnak  (ndk:
33,46%, férfiak: 21,82%). A napi fo-
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lyadékbevitel is elmarad az EFSA
ajanlasaitol (ndk: 43,61%, férfiak:
41,26%).

Kovetkeztetések: Az eredmények
ramutattak arra, hogy az e-sportolok
egészségmagatartdsa szamos kihi-
vast rejt. A kutatds megalapozhatja
a tovabbi vizsgalatokat, és felhivja a
figyelmet az egészségtudatossag erd-
sitésének sziikségességére az e-sport
vilagaban.

Kulcsszavak: e-sport, egészségma-
gatartas, fizikai aktivitds, taplalkozas

Abstract

Objective and aims: This research
aimed to explore the health behaviors
of e-athletes at different levels, focu-
sing on physical activity, nutrition,
sleep habits, and subjective health
perception. By comparing the habits
of hobby, amateur, and professional
players, the study aimed to provide an
overall picture of the lifestyle of Hun-
garian e-athletes, serving as a founda-
tion for future research.

Materials and Methods: This
cross-sectional study was based on an
anonymous self-administered ques-
tionnaire. The target group consisted
of e-athletes over the age of 18 who
played regularly (weekly or daily)
at hobby, amateur, or professional
levels. A convenient sample of 340
respondents was collected between
November 2024 and January 2025.
Descriptive statistics were used to
analyze the data, while chi-square
and two-sample t-tests were applied

18

to examine relationships between var-
iables such as weekly time spent on
e-sports, BMI, physical activity, and
sleep. Eating and fluid intake habits
were compared to national averages
and international recommendations.
Results: The majority of respondents
were male (238), and most played at a
hobby level (144). Weekly time spent
on e-sports showed a negative cor-
relation with BMI (p=0.044), phys-
ical activity (p=0.037), and average
sleep duration (p=0.0029). Among
18—34-year-olds, both men and wom-
en fell below the recommended daily
intake of fruits and vegetables (wom-
en: 33.46%, men: 21.82%). Most
participants also failed to meet EF-
SA’s recommended daily fluid intake
(women: 43.61%, men: 41.26%).

Conclusions: The study provided in-
sight into the specific gaming habits
and general health behaviors of e-ath-
letes. Results highlighted the need for
deeper investigation and suggested
the importance of promoting health
awareness within the e-sports com-
munity.

Keywords: e-sports, health behavior,
physical activity, nutrition

Bevezetés

A digitalizaci6 és az okoseszk6zok
mara mindennapjaink nélkiilozhetet-
len részévé valtak, és ezzel parhuza-
mosan a szamitogépes jatékok is ha-
talmas fejléddésen mentek keresztiil.
Az egyre komplexebb jatékok és az
ezek koré épilild kozosségek révén
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fokozatosan kialakult egy 1j, jol ko-
riilhatarolhatd szubkultira, amelyet
ma ,,gamer”’ kozosségként ismeriink.
A szubkultara fejlédésének egyik
legjelentdsebb eredménye az e-sport
(elektronikus sport) megjelenése,
amirdl kifejezetten ebben az érte-
lemben az 1990-es évektdl kezdve
beszélhetiink, de gyokerei egészen a
1970-es és 1980-as évek videojatékos

2019) A 2000-es évek elejére dataljuk
az e-sport fogalmanak megjelenését
¢s hasznalatat, amely Dél-Koreabol
indult vilaghodito utjara, és ma mar
globalis jelenséggé valt (Szabella,
2018).

Az e-sport hivatalos definicidja nem
teljesen egységes, de az alabbi defi-
nici6 széles korben elfogadott a tudo-
manyos ¢€s sporttudomanyi korokben
is. Ennek olvasatdban az e-sport olyan
sporttevékenységi teriilet, amelyben
az emberek mentalis vagy fizikai ké-
pességeiket fejlesztik ¢és alkalmaz-

zak informdacidés és kommunikéacios
technologidk (IKT) haszndlata révén
(Wagner, 2006). Ez a definici6 kieme-
li a képességfejlesztést, az IKT alapu
miikddést, (ami a szamitogép, konzol,
internet elemeit tartalmazza) valamint
a sporttevékenységhez valo kapcsolo-
dast, ezaltal megteremti az e-sport és
a hagyomanyos sportok kozotti par-
huzamot.

Az e-sport tarsadalmi megitélése az
elmult években jelentds valtozason
ment keresztlil. Mig kordbban sokan
csupan idotoltésként vagy ,,jatékként”
tekintettek ra, napjainkra egyre széle-
sebb korben ismerik el, mint versengd
tevékenységet, amely komoly men-
talis és stratégiai felkésziiltséget igé-
nyel. Novekvo népszerlisége nemesak
a jatékosok szamaban, hanem a hazai
¢s nemzetkozi versenyek, rendezvé-
nyek, valamint a médiamegjelenések
és szponzori tamogatasok szamaban
is tiikrozddtek, mely a pandémia 1d6-
szakdban csokkend, majd stagnalo

SPQRI— GAMING
Szervezeti rendszer
Szurkoléi bazis
Bundazas
Pénzdijak
Szabadid&- Versonrsnont Dopping Esport Rekrei!cuos
sport gaming
Fizetések
Szponzorok

Atigazoldsok
Merchandising
Professzionalizicié

=Y

1 .abra: E-sport és sport tulajdonsagai
Figure 1. Characteristics of e-sport and traditional sport
Forras: Szabella, 2024, p.11.
Source: Szabella, 2024, p. 11.
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tendenciat mutat (Tiirkay és mtsai.,
2022). Szamos orszagban mar a fizi-
kai sportokhoz hasonlo szinten tart-
jék nyilvan, és a 2020-as évek elején
felmeriilt az olimpiai programba valo
integralasa is. A videojaték-alapt te-
vékenységek — hasonloan a hagyo-
manyos sportokhoz — két {0 teriiletre
oszthatdk: a ,,gaming” és az ,,e-sport”
vilagara. Ez a megkiilonboztetés jol
illeszkedik a klasszikus sportok sza-
badidds és versenysport jellegi ket-
tosségéhez. A két teriilet kozotti vi-
lagos elhatarolas kiilonosen fontos,
mivel eltéré motivaciokkal, szabaly-
rendszerrel, infrastrukturalis igények-
kel és tarsadalmi megitéléssel rendel-
keznek. Ennek megfeleléen mas és
mas tudoményos vizsgalati modsze-
rek, elméleti keretek alkalmazhatok a
,»casual” jatékosok és a professziona-
lis e-sportolok vizsgalatara (Szabella,
2024)

Az e-sport terjedése 0j tarsadalmi és
egészségiigyi kérdéseket is felvet.
Mivel dontden il tevékenységrol
van sz0, a rendszeres fizikai aktivitas
hattérbe szorulhat, ami hosszabb ta-
von egészségkarositd hatassal jarhat
— kiilondsen a serdiild és fiatal felndtt
korosztaly esetében (Wattanapisit et
al., 2020). Ezzel parhuzamosan egyre
tobb szd esik az e-sportolok egész-
ségtudatossagarol, életmodjarol, tap-
lalkozasarol, pihenési szokdsair6l, am
ezen a teriileten a kutatdsok szdma
még nem kielégitd, kiilondsen Ma-
gyarorszagon.

Vizsgalatunk célja az volt, hogy atfo-
g6 képet nyujtson a kiilonboz6 szin-
ten e-sportot és/vagy gaming tevé-
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kenységet izOk egészségmagatartasi
szokasairol. Torekedtiink feltarni az
e-sportolok e-sportolési rutinjat, fizi-
kai aktivitasat, alvasi és taplalkozasi
jellemzdit, valamint ezek kapcsola-
tat az egészséges életmod elemeivel.
Eredményeink hozzajarulhatnak ah-
hoz, hogy pontosabb képet kapjunk
a hazai e-sportolokrol, és eldsegitsiik
egy tudatosabb, kiegyensulyozottabb
¢letmod tdmogatdsat ebben a gyorsan
fejlodo kozosségben. Kutatdsunk cél-
ja tovabba az is, hogy alapot nyujtson
tovabbi vizsgélatokhoz, és erdsitse a
tarsadalmi tudatossadgot az e-sporto-
16k egészségi allapotaval és jolétével
kapcsolatban.

Kutatdsunk sordn az aldbbi hipotézi-
seket vizsgaltuk:

HI1. Feltételezziik, hogy 0Osszefiig-
gés van az e-sportolok testtomegin-
dexe ¢és az altaluk hetente e-sporto-
lassal toltott id6 mennyisége kozott.

H2. Feltételezziik, hogy az e-spor-
tolok napi folyadékbevitele nem éri
el az EFSA (Eurdpai Elelmiszer-
biztonsagi Hatdsag) altal javasolt
mennyiséget, azaz tobbségik ala-
csonyabb értékeket produkal.

H3. Feltételezésiink szerint a heti
szinten eltoltott e-sport id6 hatassal
van a résztvevok napi alvasiddtarta-
mara.

H4. Feltételezziik, hogy a heti
e-sporttevékenység iddtartama és a
rendszeres fizikai aktivitas gyakori-
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saga kozott kimutathatd Osszefiig-
gés all fenn.

HS. Feltételezziik, hogy az e-spor-
tolok kisebb aranyban teljesitik a
WHO Aéltal javasolt zo1dség- és gyii-
molcsfogyasztasi ajanlasokat, mint
az azonos korosztadlyl magyar la-
kossag atlaga.

Anyag és modszer

Vizsgalatunk kvantitativ, keresztmet-
szeti jellegli volt, melynek célcsoport-
jat 18 év feletti hobbi, amatdr és profi
szintli e-sportolok alkottak. Az adat-
gyljtés 2024. novemberétél 2025.
januarjaig tartott, és egy 2023-ban
megkezdett kutatas bovitését szolgal-
ta, amely akkor Iényegesen nagyobb
mintaval dolgozott. Az adatfelvétel
online, anonim Onkitoltos kérdoiv se-
gitségével tortént.

A kutatds sordn alkalmazott kérddiv
0t nagy kérdéscsoportbol allt, ame-
lyek logikusan épiiltek fel a demo-
grafiai hattérinformacioktol kezdve az
e-sportolasi szokasokon at az egész-
ségmagatartas egyes dimenzidinak —
igy a fizikai aktivitasnak, a taplalko-
zasnak és az alvasnak — a vizsgalataig.
A kérdések tobbsége zart formatumu
volt, elére megadott valaszlehetd-
ségekkel, emellett tobb alkalommal
szerepeltek Likert-skalas tételek is,
amelyek az elégedettség mérésére
szolgaltak. Néhany esetben nyilt kér-
dések is helyet kaptak, példaul a lak-
hely vagy a foglalkozas megadasanal,
illetve az ,,Egyéb” kategoridk lehetd-
séget biztositottak a valaszadoknak az
elére nem definialt valaszok kifejtésé-
re. Amérdlap elsd része a demografiai
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adatokat tartalmazta: a nemre, életkor-
ra, testmagassagra és teststlyra, az is-
kolai végzettségre, a foglalkozésra, a
lakhelyre, a csaladi allapotra és a gyer-
mekek szdmara vonatkozo kérdések
szerepeltek benne. Ezek kozott meg-
talalhatok voltak zart feleletvalasztos
kérdések, szamszerli nyilt kérdések,
valamint szoveges nyitott kérdések is.
A maésodik rész az e-sportolasi szo-
kasokat vizsgalta, tobbek kozott az
e-sportolds szintjére (hobbi, amatdr,
profi), az erre forditott heti 6raszdmra,
a leggyakrabban hasznalt platformra
¢és a jellemzd napszakokra kérdezett
rd. Ezen a ponton foként zart, egy-
vagy tobbvalasztés kérdések, illetve
szamszeri nyilt kérdések kertiltek
alkalmazasra. Aharmadik rész a fizikai
aktivitasra 6sszpontositott, rakérdezve
a sporttevékenység gyakorisagara,
idOtartamara, helyszinére és tipusara,
valamint a napi 1épésszamra. Ebben a
blokkban szintén zart és tobbvalasztds
kérdéseket hasznaltunk, illetve Likert-
skalat az elégedettség mérésére.
A valaszadok ismereteit a WHO
felnéttek szamara megfogalmazott
fizikai aktivitasi ajanlasairdl szintén
egy zart kérdés vizsgalta.

A negyedik rész a Nemzetkdzi Fizikai
Aktivitds Kérddiv Roviditett magyar
nyelvii valtozatat (IPAQ Short Form
Craig et al, 2003; Acs et al., 2021)
tartalmazta, amely standardizalt és
validalt eszkdzként a fizikai aktivitas
szintjének pontos mérésére szolgal.
Itt foként zart, idétartamra és gyakori-
sagra vonatkoz6 kérdések szerepeltek
(Acs. 2021.) Az 6todik rész a taplal-
kozasi és alvasi szokasokat vizsgélta.
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A valaszadoknak meg kellett jel6lni-
ik étrendtipusukat (pl. mindenevd,
vegetaridnus, vegan), az étkezések
szamat, a fott ételek és a zoldség-gyii-
molcs fogyasztasanak gyakorisagat,
tovabba a gyorséttermi étkezések
eléfordulasat. A napi folyadékbevitel
mennyisége és mindsége, a cukro-
zott iditék és koffeintartalmu italok
fogyasztasi szokdsai szintén ebben a
részben jelentek meg, kiegészitve a
napi alvasiddre, a kipihentség érzeté-
re és az alvassal valo elégedettségre
vonatkozo kérdésekkel. Ezek kozott
szamszerl nyilt, zart, valamint tobb
Likert-skalas kérdés is szerepelt.
Ahogy a klasszikus értelemben vett
sportoknal, az e-sportban is meghata-
rozhatunk kiilonféle szinteket, amely
a tevékenység Uzésére vonatkozik.
Ezek gyakran a jatékkal toltott ido,
versenyrészvétel €s eredményesség,
vagy egy esetlegeses szerzddéses
statusz megléte alapjan hatarozzak
meg. Ezek alapjan altalaban két na-
gyobb kategoriat hatarozhatunk meg,
a gamert és az e-sportolot, ahol a
legnagyobb kiilonbséget leginkdbb a
cél és a tevékenység strukturaltsaga
hatdrozza meg. A gamer elsésorban
szorakozasbol jatszik videojatékokat,
hobbi szinten, nem versenyorientalt
modon. Tevékenysége spontan, azaz
nem kapcsolddik rendszeres edzés-
hez vagy szerzddéses keretekhez. Az
e-sportold viszont versenyszeriien,
szervezett keretek kozott jatszik, célja
a teljesitmény és eredményesség. Jel-
lemz0 ra a napi szinti gyakorlas, csa-
patmunka, edzdi tdmogatds és gyak-
ran hivatasos statusz (Bihari, 2023).

22

A ,professzionalis” e-sportolok ka-
tegorizalasanal is tobb szempont
meriil, példaul a versenyszint, vagy
teljes-, esetleg részmunkaidds tevé-
kenységként vald {izés, valamint a ja-
tékon beliili rangsor, vagy valamilyen
egyeb szerzddéses statusz valamilyen
egyesiilettel (Poulus et al. 2024). Ezek
alpan harom sajat kategoriat hataroz-
tunk meg a tevékenység lizése szem-
pontjabol:

- hobbi szintii e-sportol6 (féleg sza-
badiddeltoltés szempontjabol vé-
gez ilyen jellegli tevékenységet,
hivatalos versenyeken nem vesz
részt)

- amatdr szintli e-sportold (a sza-
badiddeltotése mellett hivatalos
versenyeken is alkalmanként részt
vesz, de nincs szerzodéses vi-
zsonyban egyesiilettel, vagy csa-
pattal)

- profi szintli e-sportold (hivatalos
versenyeken vesz részt, szerzo-
déssel valamilyen csapat, vagy
egyesiilet tagja)

A kutatasban vald részvétel minden
esetben Onkéntes alapon tortént. A
minta toborzasa soran két 6 célcso-
portot szolitottunk meg: egyrészt
e-sport kozosségeket kozosségi mé-
diafeliileteken, masrészt profi e-sport
szervezeteket. A részvétel feltéte-
le az volt, hogy a kitolték betdltsék
a 18. életéviiket, valamint legalabb
heti rendszerességgel foglalkozzanak
e-sporttevékenységgel. Az adatelle-
nérzést kovetden a végleges minta 340
fot tett ki. Azokat a kitoltoket, akik
nem feleltek meg a meghatarozott
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kritériumoknak, kizartuk az elemzés-
bol. Az Osszegyljtott adatokat leird
statisztikai modszerekkel elemeztiik:
az atlagértékeket szorassal (£), a gya-
korisdgokat szazalékos aranyban (%)
tiintettiik fel. A heti e-sporttal toltott
1d6, a testtomegindex (BMI) és a fi-
zikai aktivitas kozotti kapcsolatot a
megfeleld kategorizalasok elvégzése
utan khi-négyzet probaval vizsgal-
tuk. Az alvési szokasok €s az e-sport
iddraforditas Osszefliggését kétmin-
tds t-proba segitségével értékeltiik.
A z0ldség-, gyiimdlcs- és folyadék-
fogyasztasi szokésok vizsgélatakor
aranybecsléssel hasonlitottuk 0Ossze
az adatokat a magyar lakossag atla-
gos értékeivel, valamint nemzetkozi
ajanlasokkal. A fizikai aktivitasra vo-
natkoz6 adatokat az IPAQ-SF kérdo-
iv kiértékelése alapjan MET/perc/hét

egységben fejeztiik ki, mely alapjan
kovetkeztetni tudtunk a valaszadok
aktivitasi szintjére. A statisztikai pro-
bak esetében a szignifikanciaszintet p
< 0,05-ben hataroztuk meg.

Eredmények

A statisztikai probdk elvégzése eldtt
megnéztiik a vizsgalati minta sajatos-
sdgait leird statisztikdk segitségével.
Kutatasunkban a résztvevok 70,00%-
a férfi (238 £6), a ndk 30,00%-o0s (102
f6) aranyban vettek részt. Atlagélet-
korukat tekintve a résztvevok 26,9 +
7,1 évesek voltak, a legfiatalabb 18
és a legiddsebb kitoltd 55 éves volt a
kutatas idején. Az e-sport (izési szint-
jét tekintve 144 f6 ,hobbi” szinten,
124 6 ,,amat6r” szinten, 72 f6 pedig
,»profi” szinten végez ilyen jellegii te-
vékenységet rendszeresen. A valasz-

normal testsuly (127 fo)

talsulyos (138 £6)
m3-6 ra m7-10 ora

elhizott (75 fo)
10 oranal tobb

2. abra: A heti e-sporttal t6ltott id6 és a BMI kapcsolata
Figure 2. The Relationship Between Weekly Time Spent on E-sports and BMI
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing
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adok atlagosan heti 8,6 + 3,73 orat
toltenek e-sportolasi tevékenységgel.
A vizsgélt mintdban atlagosan a férfi-
ak 26,32 £ 4,93, mig a n6k 25,36 +
4,51 testtomegindexszel (BMI) ren-
delkeznek. Megvizsgéltuk, hogy a
heti e-sporttal eltoltott id6 kapcsolatot
mutat-e a BMI-vel. Ehhez khi-négy-
zet probat végeztiink, melynek ered-
ménye alapjan kozepes erdsségli 6sz-
szefliggés tapasztalhatd (Cramer =
0,338, p<0,001). A statisztikai proba
eredményét Osszehasonlitva Rudolf
¢s munkatarsai (2020) eredményével,
miszerint gyenge Osszefliggést mu-
tattak ki a jatékidd, az iil6 magatartas
¢s a BMI alakulasa kozott (r = 0,11,
p<0.01), azt tapasztalhatjuk, hogy
a mintankban is hasonldan alakul a
BMI valtozasa a jatékidé emelkedé-
sével. Az eredményeket a 2. abran fi-
gyelhetjiik meg.

A vizsgélt mintdban dsszesen 185 {0
szamolt be arrdl, hogy rendszeresen,
legalabb heti két alkalommal spor-
tol. Ezt a gyakorisagot tekintettiik a
vizsgélat soran heti rendszerességli
fizikai aktivitasnak. A legnépszeriibb
sportformak kozott az egyéni moz-
gasformak — példaul a futés, uszas és
kerékparozas — valamint az edzétermi
edzések szerepeltek. Megvizsgaltuk
azt is, hogy van-e kapcsolat a heti
e-sporttal eltdltott idé és a sportolas
gyakorisaga kozott. Ennek feltara-
sara a valtozok kategorizalasa utan
Khi-négyzet probat alkalmaztunk.
Az eredmények (Cramer = 0,333,
p<0,001) alapjan kimondhato, hogy
statisztikailag igazolhato kapcsolat all
fenn a két valtozo kozott. A kapcesolat
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erdssége kozepesnek bizonyult 5%-
os szignifikanciaszint mellett. A heti
szintli e-sport id6 és a fizikai aktivi-
tas gyakorisaga kozotti Osszefiiggést
a 3. dbra mutatja be. A fizikai akti-
vitds intenzitdsanak mérésére MET/
perc/hét mértékegységet hasznaltunk,
amelyet az IPAQ kérddiv roviditett
valtozataval hataroztunk meg. Bar
a minta tobbsége végez valamilyen
sporttevékenységet hetente, minddsz-
sze 33,65%-uk teljesit olyan aktivitasi
szintet, amely egészségjavitd hatassal
bir. Az eredmények szerint a résztve-
vok tobbsége nem éri el a heti 3000
MET/perc/hét értéket tobbféle moz-
gasforma kombinacigjaval, illetve
nem végez legalabb 1500 MET/perc/
hét intenzitast aktivitdst harom vagy
tobb napon, igy csupan a minimalisan
aktiv kategoriaba sorolhatok.

Az e-sportolok testtomegindexe, fi-
zikai aktivitasa és alvasi szokdsai
mellett taplalkozasi mintazatukat is
elemeztiik, kiilonos tekintettel a zold-
ség- ¢és gyiimolcsfogyasztasukra. En-
nek soran azt vizsgaltuk, hogy a részt-
vevok milyen ardnyban teljesitik a
WHO Aaltal ajanlott napi legalabb 400
grammos zO0ldség- és gylimolcsbevi-
telt (OTAP, 2019). Az énbevallason
alapul6 adatok szerint a vizsgalt minta
31,71%-a érte el a javasolt szintet. A
valaszadok 51,38%-a ugyan fogyaszt
naponta zoldséget és/vagy gylimol-
csot, de az ajanlott mennyiségnél ke-
vesebbet, mig 21% egyaltalin nem
épiti be ezeket az élelmiszereket a
napi étrendjébe. Osszehasonlitds-
ként az Orszagos Gyogyszerészeti €s
Elelmezés-egészségiigyi Intézet altal
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3. ébra: A heti e-sporttal to1tott id6 €s a sporttevékenység mértékének
kapcsolata
Figure 3. The relationship between weekly time spent on E-sports and extent of
physical activity
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

végzett OTAP felmérés eredményei
szerint (OGYEI 2019.) a 18-34 éves
korosztalyban a nék 38%-a, a férfiak-
nak pedig 26%-a felel meg a WHO
ajanlasanak (WHO. 2020). Kutata-
sunk ezzel kapcsolatos eredményeit a
4. abra szemlélteti. A vizsgalat kere-
tében a résztvevok folyadékfogyasz-
tasi szokasaira is kitértiink, kiilonésen
a viz- és asvanyvizfogyasztasra, és
ezeknek az EFSA éltal javasolt napi
beviteli értékekhez valo illeszkedését
is elemeztiik.

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Ha-
tosag (EFSA) ajanldsa szerint a ndk
szamara napi 2 liter, mig a férfiak sza-
mara napi 2,5 liter vizfogyasztas java-
solt (OTAP, 2019). Ezen értékekhez

2025 VOLUME 9. ISSUE 1.

viszonyitva elemeztiik az e-sportolok
napi viz- és asvanyvizfogyasztasat.
Az igy kapott eredmények — vagyis a
mintadban szerepld személyek ajanla-
soknak valo megfelelésének aranya —
a 5. abran lathatok. Az adatok alapjan
megallapithatd, hogy az elfogyasztott
mennyiségek jelentdsen elmarad-
nak a nemzetkdzi normaktdl. Noha
a teljes napi folyadékbevitel nem
volt kozponti eleme kutatdsunknak,
megjegyzendd, hogy Osszességében
nem mutatkozott hiany ezen a téren.
Ugyanakkor a vizen kiviili folyadék-
forrasok tulnyomorészt cukrozott,
illetve magas koffeintartalma italok
voltak.
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18-34 év kozotti férfiak

18-34 év kozotti nok

W vizsgalt minta

38,00%

B magyar atlag

4. dbra: A napi zoldség- és gyiimolcsfogyasztasra vonatkozé ajanlasnak valo
megfeleldség aranya
Figure 4. The proportion of compliance with the recommendation for daily ve-
getable and fruit consumption
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

Vizsgalatunk soran arra kerestiik a
valaszt, hogy a napi alvasidé miként
alakul az e-sporttal eltoltott heti id6
fliggvényében. Két csoport alva-
si szokdsait vetettilk Ossze: az egyik
csoport heti 3—6 6rat, mig a masik
heti legalabb 7 orat jatszott. Az atla-
gos napi alvasidok kozotti kiilonbség
kimutatdsara kétmintas t-probat alkal-
maztunk. Az eredmények (p<0,001)
alapjan megallapithat6, hogy statisz-
tikailag szignifikans eltérés van a két
csoport kozott. A 6. abran jol 1athato,
hogyan valtozik az atlagos alvasidd a
heti e-sporttal toltott id6 fliggvényé-
ben

Megbeszélés

Els6 hipotézisink arra iranyult,
hogy kimutathaté-e Osszefliggés az
e-sportolok testtomegindexe és a heti
e-sportolassal toltott id6 mennyisége
kozott. Az eredmények alapjan meg-
figyelhetd, hogy azok a jatékosok,
akik heti szinten legalabb 7 orat tolte-
nek e-sporttevékenységgel, nagyobb
aranyban tartoznak a talsulyos vagy
elhizott kategdriaba. Ezzel szem-
ben azok, akik heti 3—6 orat fordita-
nak e-sportolasra, jellemzden normal
testtomegindexszel rendelkeznek.
Mindezek alapjan kijelenthetd, hogy
minél tobb iddt toltlink e-sport és/
vagy gaming tevékenységgel, az hoz-
zajarulhat a talsuly kialakulasdhoz. A
masodik hipotézis arra épiilt, hogy az
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e-sportol6 férfiak

e-sportolé nék

m megfelel ®nem felel meg

5. abra: Napi vizfogyasztasra vonatkozo ajanlasnak valé megfeleldség aranya
Figure 5. The proportion of compliance with the recommendation for daily
water consumption
Forrés: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

Heti e-sporttal toltott idé

heti 10 6ranal tsbb [N [s24]

mmmm Atlagos napi alvismennyiség (6ra)

<o Linedris (Atlagos napi alvismennyiség (6ra))

6. abra: Az e-sporttal toltott heti id6 és az atlagos napi alvasidd Osszefiiggése
Figure 6. The relationship between the weekly time spent on e-sports and the
average daily sleep duration
Forrés: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing
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e-sportolok tilnyomé tobbsége nem
éri el az Eurdpai Elelmiszerbizton-
sagi Hatosag (EFSA) éltal javasolt
napi folyadékbeviteli mennyiséget.
Az eredmények mindkét nem ese-
tében megerdsitették ezt a feltétele-
zést: a valaszadok nagyobb hanyada
nem fogyasztja el a sziikséges napi
folyadékmennyiséget. Ennek megfe-
leléen az 6tddik hipotézis is megerd-
sitést nyert. A harmadik hipotézis azt
vizsgalta, hogy vajon a heti szinten
eltoltott e-sportidé és/vagy gaming
1d6 hatéssal van-e a napi alvas meny-
nyiségére. Az elemzések alapjan jol
kirajzoldodik az a tendencia, miszerint
a megnodvekedett heti e-sport és/vagy
gaminig id6hoz csokkend atlagos napi
alvasidé tarsul. Igy megallapithato az
ilyen jellegli tevékenységgel toltott
1d6 mértéke valoban befolyasolja az
alvasidoét. Negyedik hipotézisiinkben
feltételeztiik, hogy kapcsolat mutat-
hato ki a heti e-sportolassal t6ltott id6
¢s a fizikai aktivitds gyakorisaga ko-
zOtt. Az adatok szerint a heti szinten
sportol6 résztvevok kozel fele legfel-
jebb 3—6 orat toltenek e-sport, vagy
gaming tevékenységgel, mig a ritkab-
ban — havi néhany alkalommal vagy
annal is ritkdbban — sportolok koré-
ben mar haromnegyedes aranyban
talalunk olyanokat, akik heti szinten
7 6rat vagy annal tobbet jatszanak. A
legnagyobb heti e-sportidét a fizikai-
lag egyaltalan nem aktiv vélaszadok
korében figyeltiik meg, akik jelentds
része hetente 10 6ranal is tobb 1d6t tolt
ezzel a tevékenységgel. Ezek az ered-
mények megerdsitik a masodik hipo-
tézisiinket. Otodik hipotézisiink az

Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
zOldség- ¢€s gyiimolcsfogyasztasra
vonatkoz6 ajanlasaihoz val6 megfele-
1ést hasonlitotta dssze az e-sportolok,
gamer-ek és a korosztilyos magyar
atlag kozott. A 18-34 éves korosztaly
vizsgalata soran megallapithato, hogy
az e-sportolok mind a férfiak, mind a
nék esetében kisebb aranyban felel-
nek meg az ajanlasnak, mint a hazai
lakossag azonos korcsoportja. Ennek
fényében a negyedik hipotézisiink is
alatamasztast nyert.

Kovetkeztetések

Kutatasunk elérte kitlizott céljat, hi-
szen sikeriilt részletesebb képet kap-
nunk a kiilonb6z4 szinten aktiv e-spor-
tolok sajatos szokasairdl, és ezek
alapjan kovetkeztetéseket vonhattunk
le a tevékenység hétkdznapi elter-
jedtségérdl és jelentdségérdl. Ered-
ményeink arra vildgitanak ra, hogy
az e-sportolok egészségmagatartasa
tobb teriileten is fejlesztésre szorul. A
kiilonféle vizsgalt szempontok — mint
a taplalkozas, alvas, fizikai aktivitas —
alapjan altalanos képet alkothattunk a
hazai e-sportolok életmddjardl, mely
értékes alapot nytjthat a tovabbi ku-
tatdsok szamadra. A vizsgalat eredmé-
nyei azt mutatjak, hogy az e-sportolok
életvitele tobb ponton eltér az optima-
lis, egészségtudatos életmddtol, ezért
szlikséges olyan programok és tdmo-
gatasi formak kidolgozasa, amelyek
elosegitik szdmukra az egészséges
szokasok kialakitasat és fenntartasat.
Fontos hangstlyozni, hogy az egész-
séges ¢letmod fenntartdsa az e-spor-
tolok szdmara is kulcsfontossagi —
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csakugy, mint barmely mas sportolo
esetében. Szerencsére elindult egy po-
zitiv irany hazankban a profi e-sport-
tal foglalkozo kluboknél, de sziikség
lenne tovabbi olyan modszerek és be-
avatkozasok azonositdsara, amelyek
tdmogatjak a jatékosokat a rendszeres
testmozgés, a megfeleld taplalkozas,
az alvdsmindség javitasa és a mentalis
egészség megdrzése terén. Tovabba
fontos lenne hasonl¢ jellegii edukativ
programokat, ajanlasokat kialakitani
a szabadidds, vagy gamer tarsadalom
szdmara, ahol szamos, az egészséget
befolyasold kockézati tényezore fel
lehet hivni a figyelmet. Célunk az is,
hogy a profi és az szabadidds e-sport
kozosség figyelmét rairanyitsuk ezek-
re a kérdésekre, és motivaljuk az
egyéneket és szervezeteket egyarant
az egészséges €letmod Osztonzésére.
Bér jelen kutatds nem tért ki részlete-
sen a mentalis egészséget érintd prob-
Iémékra vagy a versenykornyezetbdl
fakad¢ stressztényezdkre, ugy véljik,
ez a teriilet tovabbi feltarast igényel.
Erdemes lenne célzott vizsgalatokat
végezni annak érdekében, hogy azo-
nositani lehessen a mentalis jollét
megorzését szolgald hatékony straté-
giakat.

Osszességében elmondhato,
hogy kutatdsunk alapot teremthet
olyan  jovObeli  programok  és
ajanlasok kidolgozasdhoz, amelyek
kifejezetten a szabadidds és profi
e-sportolok egészségmeglrzését és
életmindségének javitasat célozzak.
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MENNYIT ER A SZEXEDUKACIO?
A SZEXEDUKACIO JELENLEGI KERDESEI
MAGYARORSZAGON

WHAT IS SEX EDUCATION WORTH?
CURRENT ISSUES OF SEX EDUCATION IN
HUNGARY

Absztrakt

Bevezetés, célkitiizés: Jelen tanul-
many a magyarorszagi szexedukacio
jelenlegi helyzetét vizsgalja, ravila-
gitva annak hianyossagaira és tarsa-
dalmi kovetkezményeire. Bar jogsza-
balyi szinten a gyermekek szexualis
nevelésének tamogatasa biztositott,
a gyakorlati megvalositads elmarad a
varakozasoktol, az iskolakban és a
csalddokban egyarant. Az oktatasi in-
tézményekben a pedagdgusok képzet-
lensége ¢€s a jogi keretek korlatozasai
miatt a szexualis nevelés nem egy-
séges, nem hatékony, illetve sokszor
nem is valosul meg. A sziil6k gyak-
ran nem nyujtanak megfeleld irany-
mutatast a gyermekeknek, akik igy
az interneten talalhat6, nem mindig
megbizhatdé informacidkra tamasz-
kodnak. Ez hozzéjarulhat a szexualis
uton terjedd betegségek, nem kivant
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terhességek, valamint parkapcsola-
ti problémak gyakoribba valasahoz.
A szerzOk javaslatokat fogalmaznak
meg a szexedukdacio fejlesztésére, ki-
emelve a pedagdégusok és az egész-
ségiigyi szakemberek képzésének
fontossagat, a tarsadalmi konszenzus
sziikségességét, valamint az iskolai
oktatas megerdsitését.

Kulcsszavak: szexedukacio, csaladi
¢letre nevelés, nemi nevelés, jogi hat-
tér

Abstract

Aim and objectives: This study ex-
amines the current issues of sex ed-
ucation in Hungary, highlighting its
shortcomings and social consequenc-
es. Although support for the sexual
education of children is guaranteed
at the legal level, the practical imple-
mentation falls short of expectations,
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both in schools and in families. In ed-
ucational institutions, due to the lack
of training of teachers and the limi-
tations of the legal framework, sex
education is not uniform, ineffective,
and often not even implemented. Par-
ents often do not provide adequate
guidance to children, who thus rely
on information found on the Internet,
which is not always reliable. This can
contribute to an increase in sexually
transmitted diseases, unwanted preg-
nancies, and relationship problems.
The author formulates proposals for
the development of sex education,
emphasizing the importance of train-
ing teachers and health professionals,
the need for social consensus, and the
strengthening of school education.
Keywords: sex education, education
for family life, school sex education,
legal background

Bevezetés

A gyermekek testi, lelki és szelle-
mi fejlédésének biztositdsat szigora
szabalyok irjak eld. Alaptorvénylink
(2011) XVI. cikke deklaralja, hogy
Magyarorszdg garantdlja a gyerme-
kek ez iranyu nevelését. Erre figye-
lemmel a Nemzeti Koznevelésrdl
sz6l6 2011. évi CXC. torvény 1. §
(1) kimondja, hogy ,,A torvény célja
olyan koznevelési rendszer megal-
kotasa, amely eldsegiti a gyermekek,
fiatalok harmonikus lelki, testi és ér-
telmi fejlodését, készségeik, képessé-
geik, ismereteik, jartassagaik, érzelmi
¢és akarati tulajdonsagaik, miiveltsé-
giik életkori sajatossagaiknak meg-
feleld, tudatos fejlesztése révén, és

ezaltal erkolcsos, Onallo életvitelre
és céljaik elérésére, a maganérdeket a
koz érdekeivel Osszeegyeztetni képes
embereket, felelés allampolgarokat
nevel.”, tovabba a 3. § (1) szerint ,,A
koznevelés kozéppontjaban a gyer-
mek, a tanul6, a pedagdgus és a sziild
all, akiknek kotelességei és jogai egy-
séget alkotnak.” El6z6éek a Nemzeti
alaptantervben (110/2012. (VI. 4.)
Korm. r., a tovabbiakban NAT) fog-
laltak alapjdn a kerettantervek utjan
valésulnak meg. A NAT egyik neve-
Iési célja a ,,csaladi életre nevelés”,
ebben a témakdrben fogalmazodik
meg, hogy ,,Az iskoldnak foglalkoz-
nia kell a szexualis kultara kérdései-
vel is.” (NAT, 2012). A nevelési-okta-
tasi folyamatban az egyes fejlesztési
teriiletek megjelenhetnek kiilonb6z6
tantargyakba beépiilve vagy 06nalld
tantargyként is, illetve lehetdség van
tandran kiviili programok formajaban
figyelmet forditani rajuk. Az Oktatasi
Hivatal oldalan a ,,Csaladi életre ne-
velés” kerettanterv also- és felsdtago-
zati, valamint kozépfoku intézményi
bontasban elérhetd, de az mar az adott
iskola sajat dontésén mulik, hogy az
ugynevezett ,szabadon tervezhetd
orakeret” terhére bevezeti-e a profil-
jéba a csaladi életre nevelést. Arra
vonatkozdan nem taldlhat6 adat, hogy
valdjaban hany iskola épiti be a helyi
tantervébe ezt tantargyként.

A fent hivatkozott jogi szabélyozas
elsd olvasatra ugyan megnyugtato le-
hetne, hiszen elméletileg lefedi a nemi
nevelés legfobb teriileteit is. Ha az 4l-
lamilag garantalt nevelési lehetdségek
mellett figyelembe vessziik a szamta-
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lan nemzetkozi és hazai szervezetet,
az Onkéntesek taborat, az internet al-
tal biztositott lehetdségeket, a médidk
talarado informacioit, a reklamokat,
az utcai plakatokat, a kiilonb6z6 mi-
vészeti agak alkotasait stb., akkor gy
tlinhet, hogy a szexudlis nevelés to-
kéletesen miikodik, és e téren semmi
tennivalonk nincsen.

A valdsag azonban sajnéalatos mdédon
egészen mast mutat. Annak ellenére,
hogy mar tobb, mint egy évtizede a
népegészségiigyi szinten jelentkezd
problémak csokkentése érdekében
integralt egészségfejlesztési progra-
mot javasoltak a szexudlis edukécid
javitasara (Simich & Fabian, 2011),
a nemi betegségek szadma novekszik
(Mihalik etal., 2021, NNGYK, 2023),
az abortuszok szdma Magyarorsza-
gon eurdpai viszonylatban igen ma-
gas (Sedgh, 2015; KSH., 2018), valto-
zatlanul magas a korasziilések szama
(EMMI, 2020), és gyakori a meddo-
ség (Orosz-Kardszi & Rucska, 2024).
A parkapcsolatok idétartama rovidiil,
az utobbi években a hazassagkotések
szdma csokken, és a valasok magas
szama stagnal (KSH, 2024).

Ha a nemi nevelés igazan mitkodoké-
pes lenne, csokkenthetdk lennének a
fentebb emlitett problémak, melyek
példaul az egészségiigyi ellatorend-
szerre sem ronanak akkora terhet,
valamint vildgviszonylatban a ndk és
a férfiak 10-50%-a nem kiizdene sze-
xudlis funkciozavarokkal (Toshikazu,
2019, Fodor et al., 2025), raadasul
sziikségtelen lenne az olyan tajékoz-
tatd jellegi kampéanyok szervezése,
amelyeknek a szexudlis kapcsolatok
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kolesonos beleegyezésen, egyenldsé-
gen &s tiszteleten alapul6 1étesitésére,
valamint a szexualis erdszakra és an-
nak kovetkezményeire kell felhivniuk
a figyelmet, illetve nem lenne fontos
irott forméba foglalni a szexualis jol-
1éthez-, a szexualis élvezethez vald
alapvetd emberi jogot (WHO, 2010).

Tanulményunk célja az, hogy bemu-
tatva a nemi nevelés aktudlis ma-
gyarorszagi sajatsagait, eléremutatd
lehetdségeket fogalmazzon meg a
szexedukécio eredményesebbé téte-
lére.

Helyzetkép a nemi nevelés jelenlegi
allapotarol

Amikor 1973-ban meghirdették a
csaladi életre nevelést az ugyneve-
zett Népesedéspolitikai Hatarozatban,
nem rendeltek mellé szakmai képzést,
¢s akkor még a szexudlis nevelés té-
makorébe tartozd konkrét ismereta-
nyagot sem hatdroztdk meg. Jelenleg
a kerettanterv szépen korvonalazza
a nemi nevelés feladatkoreit, viszont
még mindig nincs hazankban olyan
allamilag szervezett és elismert kép-
z¢si forma, amely szexedukaciora jo-
gositana fel valakit.

A szexedukacioval foglakozd szak-
emberek korében évtizedek ota egyet-
értés van a tekintetben, hogy az iskolai
oktatas keretében miikodd szexualis
nevelés nem hozza meg a kivant ered-
ményt, és silirgds valtoztatasra lenne
sziikség. Ezzel a véleménnyel egyéb-
ként az egész tarsadalom egyetért, a
gyerekek és a felndttek egyarant. A
megoldasi javaslatok azonban nem
kiforrottak, és a jogi kornyezet sem
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konnyiti meg a lelkes, segitdszandé-
ka szakemberek helyzetét, mivel a
Nemzeti Koznevelésrdl szold 2011.
é¢vi CXC. torvény harom évvel ez-
elétti  modositasainak  értelmében,
annak a 9/A. § (1) szerint ,,A neve-
lési-oktatdsi intézmény sajat peda-
gbégus-munkakorben  foglalkoztatott
alkalmazottjan és az intézményben
iskola-egészségiigyi szolgalatot ellato
szakemberen ¢és az intézménnyel ko-
tott egytittmiikodési megallapodassal
rendelkezd allami szerven kiviil mas
személy vagy szervezet tanorai vagy
egyéb, tanulok részére tartott foglal-
kozas keretében szexualis kultaraval,
nemi ¢élettel, nemi irdnyultsaggal,
szexualis fejlédéssel, a kabitdszer fo-
gyasztas karos hatdsaival, az internet
veszélyeivel és egyéb testi és szelle-
mi egészségfejlesztéssel kapcsolatos
foglalkozast (e § alkalmazasaban a to-
vabbiakban: program) csak akkor tart-
hat, ha jogszabalyban kijel6lt szerv
nyilvantartdsba vette”, tovabba a (2)
kimondja, hogy ,,Az (1) bekezdés sze-
rinti nyilvantartdsban szereplé adat
kozérdekbdl nyilvanos adat, amelyet
az (1) bekezdés szerinti nyilvantar-
tas vezetésére jogszabalyban kijelolt
szerv honlapjan kozz¢é kell tenni.” A
mai napig viszont ilyen nyilvantartas
nem talalhato, illetve ebbe az emlitett
nyilvantartasba jelen pillanatig re-
gisztralni sem lehet. Az iskolai szexe-
dukécio lehetdségei ezaltal jelentésen
sziikiilnek.

Az iskoldkban az intézményvezeton
mulik, hogy az iskolaorvost, a vé-
déndt, vagy az iskolapszichologust
tiszteli meg ezzel az altaldban ké-
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nyesnek mindsitett feladattal, akik
pedig igyekeznek kivonni magukat
ebbdl a feladatkorbol, mar csak az
utobbi években rajuk nehezedd egy-
re szertedgazobb feladatok ellatasa és
az egyre fokozodod leterheltség miatt
is. Koztudott az, hogy vannak olyan
intézményvezetdk, akik sajat maguk,
egy személyben dontik el, hogy pon-
tosan milyen tartalmat adjanak at a
gyerekeknek az iskolai egészségiigyi
szolgalatot ellatd szakemberek — arrol
is tudni lehet, hogy bizonyos intézmé-
nyekben példaul nem engedélyezik
szamukra, hogy a didkoknak a szexu-
alis uton terjedd fertdzésekrdl vagy az
ovszerhasznalatrél adhassanak hiteles
tajékoztatast. Ugyanakkor az is kozis-
mert tény, hogy vannak iskolak, ahon-
nan ugy ballagnak el a végzds didkok,
hogy az iskolai éveik alatt semmilyen
iranymutatast nem kaptak a szexuali-
tasra vonatkozdan. Holott a Nemzeti
Koznevelésrdl szold 2011. évi CXC.
torvény 3. § (2) szerint ,,A kdzneve-
lésben a nevelés és oktatas feladatat a
gyermek sziilei, torvényes képviseldi
megosztjadk a koznevelési intézmé-
nyekkel és a pedagoégusokkal. E ko-
z0s tevékenység alapja a bizalom, az
intézmény és a pedagdgusok szakmai
hitele.”

Bizakodasra adhat okot az, hogy né-
hany magyar szervezet az utdbbi
években mar szervezett egy-egy, a
szexudlis neveléssel foglalkozd to-
vabbképzést pedagogusok és egész-
ségligyi dolgozok részére. Nagy sziik-
ség van és lenne a tovabbiakban is
ezekre, hiszen tanulméanyozva a csa-
ladi életre nevelés tantargyhoz rendelt
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kerettantervet, megallapithato, hogy
az abban feltlintetett ismeretanyag
atadasara egy pedagdgust a féisko-
lak vagy az egyetemek nem képeznek
ki, kovetkezésképpen nem varhat6 el
tdle, hogy ezeket az iskolai foglalko-
zasokat felel0sségteljesen megtartsa.
Az adott pedagogusban ez az elvara-
sokkal kombinalt tudashiany, figye-
lembe véve a téma érzékenységét,
szorongast valthat ki, amely pedig ra-
nyomhatja a bélyegét a szakmai mun-
kéjara és a tandr-didk kozotti olyan
bizalmas kapcsolat kialakitdsanak
lehetdségére, mely lehetévé tehetné
mindkét fél szamara, hogy tanar is és
didk is - mindegyik résztvevd a sajat
szemsz0gébdl nézve - gatlasok nélkiil
kommunikélhasson a nemi élet kérdé-
seirdl.

Nincs tarsadalmi konszenzus abban,
hogy meddig tart az iskola kotelessé-
ge, mi a sziil6 feladata, és hogyan mii-
kodjenek egytitt. Nem elhanyagolhato
tény, hogy a tobbgeneracids csaladok
megsziinésével, és a csonka csalddok
egyre gyakoribbd véladsaval (KSH,
2018) jelentés mértékben szikiilt a
nemi ¢életre nevelés csaladi korben
valéo hatékony megvalosithatosaga.
Ezen feliil a tapasztalatok szerint a
sziilék az egyre novekvd megélheté-
si gondok és munkahelyi leterheltség
mellett sok esetben nem foglalkoznak
gyermekiik szexualis nevelésével.
Hozzatéve, hogy sokakban ennek a
kérdésnek a fontossaga fel sem meriil,
hiszen a mai sziilok tobbsége még ugy
n6tt fel, hogy a csaladjuk tabuként ke-
zelte a szexualitast, ezért természe-
tes szamukra az, hogy nem beszéltek
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otthon a nemi életrél. Mindemellett a
szilok jelentds része nem alakit ki a
gyermekével olyan viszonyt, amely
tdmogatna a gyermek egészséges sze-
xudlis életre nevelését, igy a gyermek
a benne felmertiilé kérdések megvala-
szolasdhoz, kétségeinek eloszlatasa-
nak céljabol, az internet altal elérhetd
tartalmakat és a baratait hivja segitsé-
giil, melyek legfobb veszélye, hogy
nem feltétleniil az életkori sajatsagok-
nak megfeleld informéciokat kapja,
mikozben a szexualitas valds oldalai
- ideértve annak Ordmeit, de arnyol-
dalait is - rejtve maradnak eldtte. A
stulypontok tehat kényszerpélyara ke-
riiltek, és a feladatok megoldasanak
terhe az iskoldkra marad, ahol pedig a
felmérések szerint a tanulok szakem-
berekkel alig talalkoznak az iskoldban
eltoltott éveik alatt.

A Magyar Kormany viszont 2021-
ben deklaralta, hogy ,,A gyermekek
szexudlis nevelésébe a sziilokon ki-
viil senki ne szolhasson bele. Se az
allam, se az NGO-k, se a média.”
(Magyarorszag Kormanya, 2021).
A Gyermekvédelmi Torvény (1997)
12. § (2) szerint, ugyan, ,,A gyermek
sziil6je jogosult arra, hogy a gyerme-
ke nevelkedését segité ellatasokrol
tajékoztatast, neveléséhez segitséget
kapjon.”, de a kovetkez6 kiegészités-
sel a kor lassan bezarulni latszodik,
mivel a hazai gyakorlat azt mutatja,
hogy a fels6oktatasi intézmények mar
a leendd iskolai egészségligyi szolga-
latot ellatd szakembereket sem tudjak
maradéktalanul felkésziteni a csaladi
¢letre nevelés tantargy tananyaganak
a kerettantervben megfogalmazott
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részletekig terjedd atadaséara (hiszen
az 6 esetlikben a szexedukacids fog-
lalkozasokon a sulypont a biologiai
ismeretek atadasaban kimeril, és a
lelki vagy a szellemi tényezOkre mar
jellemzden nem fordit figyelmet), ar-
rol pedig egyik felséfokt intézmény
sem gondoskodik, hogy ki fogja és
hogyan azt a sziild-generaciot fel-
késziteni a gyermekiiket érinté nemi
nevelést illetden, amely generacid
¢letébdl — ahogyan az mar korabban
emlitésre keriilt — kimaradt ez az egész
téma. A problémafelvetés fontossagat
mutatja az is, hogy az orvostanhall-
gatoknak példaul csupan néhany éve
van lehetdsége szexualis egészség vo-
natkozasu, szabadon valaszthato kur-
zus (Szexualis Medicina) felvételére
a Semmelweis Egyetemen. A szexu-
alis egészség témaju konferenciakon
a kiilonb6zd orvostudomanyi agakat
képviseld orvosok beszamolodi alapjan
az anamnézis felvétele soran sokszor
kellemetlen felhoznia az orvosnak a
szexudlis életre kiterjedd kérdéseket,
holott ,,A szexudlis zavarok nagyon
gyakoriak. Nap mint nap minden
praktizald orvos taladlkozhat a rende-
1ésén olyan pacienssel, akinek szexu-
alis problémaja van” (Pilling et al.,
2022). A betegek jellemzden sajat ma-
guktol nem szivesen hozakodnak el
szexualis természetli problémajuk-
kal, a témat leird egységes nyelvezet
hidnya miatt nehezen beszélnek rola,
vagy nem tudjak jol megfogalmazni,
¢és konnyen zavarba jonnek ilyenkor.
Az orvostarsadalom szerint a legtobb
esetben a korhazakban vagy a rende-
18intézetekben nem biztositottak azok

a kiils6 kortilmények, amelyek a téma
intimitasara vald tekintettel tAmogat-
nak az oldott 1égkdr megteremtését,
amely pedig hozzasegithetné mind az
orvost, mind a beteget a probléma za-
vartalan, teljes korti feltarasédban.
Figyelembe véve, hogy a Gyermek-
védelmi Torvény 11. § (1) értelmében
»A gyermeki jogok védelme minden
olyan természetes €s jogi személy ko-
telessége, aki a gyermek nevelésével,
oktatdsaval, ellatdséval, torvényes
képviseletének biztositasaval, tigyei-
nek intézésével foglalkozik™, tovabba
a 6. § (4) szerint ,,A gyermeknek joga
van ahhoz, hogy a fejlédésére artal-
mas kornyezeti és tarsadalmi hatasok,
valamint az egészségére karos szerek
ellen védelemben részesiiljon.”, és a
6. § (6) alapjan ,,A gyermeknek joga
van ahhoz, hogy a médiaban fejlett-
ségének megfeleld, ismeretei bovité-
sét segitd, a magyar nyelv és kultira
értékeit 6rz6 miisorokhoz hozzafér-
jen, tovabba hogy védelmet élvezzen
az olyan karos hatasokkal szemben,
mint a gytloletkeltés, az erdszak és
a pornografia”, felvetddik a kérdés,
hogy tulajdonképpen akkor kinek a
feladata egy gyermek nemi nevelése,
és ki vallal ezért feleldsséget?

Az eddigiek azt mutatjak, hogy a kis-
kortak tobbnyire olyan kornyezetben
nének fel, amelyben jellemzden nem
kapjak meg folyamatosan és egyide-
jlleg azt a fajta torddést, odafigyelést,
kovetendd mintat, valamint azokat
az ismereteket, amelyek eredménye-
ként szellemileg, lelkileg és testileg
egészséges, sajat magukért és egyma-
sért feleldsséget vallalni tudo és aka-
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16, kiegyensulyozott, 6nmagukkal és
masokkal is békében €16 felnottekké,
teljes emberekké valhatndnak. Amit
biztosan megkapnak viszont a gyer-
mekek, az a szinte korlatlan digitélis
tér. Sok gyermek naponta tobb orat
is eltolt, gyakran kontrollalatlanul, a
telefonja és az internet tarsasagéaban,
ahonnan végelathatatlanul ztdulnak
rajuk a legkiilonfélébb tartalmak. A
szexualitasra vonatkozé informaciok
tulnyomo részét a fiatalok, tulajdon-
képpen sziir6k nélkiil, kiilonféle in-
ternetes oldalakrol kapjak és szerzik,
tovabba a szexudlis viselkedésiiket
ezek alapjan alakitjak (Daneback et
al.. 2012), majd az erre vonatkozd
megerdsitéseket a barataiktol varjak,
illetve kapjak is meg.

Evek ota jelennek meg egymas
utan  kiilonbozé  kutatok  vagy
kutatocsoportok  tolldbdl  olyan
publikéaciok, amelyek folyamatosan
ramutatnak arra, hogy a kdznevelési
intézményekben a  gyakorlatban
jellemzden nincs jelen a szexudlis
nevelés, vagy ha jelen van, kevés,
hidnyos és nem hatékony (Semsey,
2018, Varga-Téth et al., 2019). A je-
len nemzedék tehat ugy kezdi meg
a nagybetlis életet, hogy nem kapta
meg nagykortva valasdig az egész-
séges parkapcsolat kialakitdsdhoz és
annak fenntarthatésagahoz, valamint
a stabil csaladi élet megalapozdsidhoz
szlikséges, megbizhato, hiteles forra-
sokbol szarmazo ismereteket.

Miutdn a szexualitds minden ember
¢letét végig kiséri, és az ezzel kap-
csolatos tarsadalmi megitélés egyre
gyorsabban ¢és nagyobb mértékben
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valtozik, ezért az ezzel a témaval
foglalkoz6 szakembereknek fokozott
koriiltekintéssel kell eljarniuk, hiszen
kozvetve a jovobeli generaciok élet-
mindségének eldmozditdsa mulik raj-
tuk.

Megbeszélés

Oromteli, hogy azok a szakemberek,
akik valamilyen formaban
bekapcsolddtak a szexudlis

edukacidba, szinte kotelességiiknek
érzik ennek a feladatnak a megoldasat,
tudva azonban azt is, hogy sok
nehézséggel kell megkiizdeniiik. A
Magyar Szexualis Medicina Térsasag
2024. évi konferencidjan is fontos
szerepet kapott a szexedukacio,
olyannyira, hogy céljai kozé sorolta
a szexudlis nevelés aktualis hazai
szintjének és mindségének javitasat.
Fontos megemliteni, hogy a témakor-
ben az alabbi eldadok tartottak elda-
dast:

Dr. Sziva Réka Eszter (n6gyogyasz):
» Szexedukacid hazai allapota és fej-
16dési lehetdségei” cimmel tartott
eléadasdban a XX. szdzad elejéig
visszamendleg feltérképezte a szexe-
dukécioval kapcsolatos publikaciokat.
Kitekintést nyujtott a témaval foglal-
koz6 hazai és nemzetkdzi szerveze-
tekre és tevékenységiikre. Ramutatott
a fiatalok szexudlis magatartdsanak az
ismeretek hidnyabol fakado kockéaza-
taira, kiilonos tekintettel az Oket ve-
szélyeztetd fertdzések lehetdségeire.
Nagyné Sivak Ildiké (iskolapszicho-
logus): ,,Szexualitassal kapcsolatos
tanacsadas a debreceni Toth Arpad
Gimnaziumban” cimii el6adéasa bepil-
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lantast engedett az iskolan beliili sze-
xedukécio buktatoiba. Feltarta, hogy
a szakembereknek milyen érdekel-
lentéteket kell feloldaniuk, és a téma
ugynevezett kényes jellegébdl adddo-
an milyen specialis problémakat kell
megoldaniuk annak érdekében, hogy
a tanulok bizalmat elnyerjék. Hang-
stlyozta azt is, hogy meghatarozo
szerepet tolt be az intézményvezetd
szemlélete, ezaltal az egyes iskolak-
ban teljesen eltéréek a szexedukaciod
eredményei.

Zsoldos Marta (pedagogus, szexualte-
rapeuta, szexualpedagogus): ,,Hogyan
viszonyulnak a kozépiskolas diakok
a szexualitdshoz” cimii eléaddsaban
beszamolt a nagykoruva valt kozép-
iskolasok korében végzett kérddives
felmérésérol, melynek soran elgon-
dolkodtatd adatokat nyert a fiatalok
szexualitassal kapcsolatos értékrend-
jérél. Az eredmények bizonyitjak,
hogy a fiatalok milyen nagy mérték-
ben fogadjédk el a kockéazatos szexua-
lis viselkedési formakat, tovabba azt
is, hogy ennek mentén élik szexualis
¢letiiket, kitéve ezaltal sajat magukat
¢s partneriiket is kiilonb6z6 egészség-
ligyi problémaknak, valamint akar a
szexualis uton terjedd betegségeknek
is. Az el6adas kiterjedt arra is, hogy a
jelenkor fiataljainak szexudlis maga-
tartasa determindlja a jové generaci-
oinak testi és lelki jollétét, ezért nem-
csak egyéni, hanem 0Ossztarsadalmi
érdek is a szexedukacidé mindségének
javitasa.

Az el6adasokat kovetden a Tarsa-
sag elnokének, dr. Benyd Matyasnak
(urolégus) a vezetésével Kerekasztal

beszélgetésre keriilt sor a szakma kép-
visel6ivel, melynek keretei kozott két
nagykortva valt kdzépiskolas diak is,
név szerint Miskei Zsoéfia és Gulyas
Gergely beszamolt az iskolai években
szerzett szexualis neveléssel kapcso-
latos tapasztalatair6l. A tiszteletremél-
to batorsaggal és Oszinteséggel feltart
gondolataik konkrétan ramutattak a
nemi nevelés hidnyossagaira, példaul
arra, hogy tul késon, 12-14 éves ko-
ruak szamara kezdték el az iskolaban,
tovabba, a didkok szerint ez a foglal-
kozés ,,nevetséges €s sziirrealis” volt.
Véleményliik alapjan az eléadok fel-
késziiletlenek voltak, sem a modszer,
sem az informacidk nem voltak meg-
feleld szinvonaluak, és végeredmény-
ben az iskolarendszer a kozépiskolas
éveik alatt magukra hagyta ket a
szexualitas feltérképezésében. A fent
nevezett didkok, a felndtt lakossag fi-
gyelmét felhivva a téma fontossagara,
készitettek egy palyazati anyagot az
Amnesty International éaltal meghir-
detett versenyre.

A Kerekasztal résztvevéi megosz-
tottak egymadssal a szexedukécioval
kapcsolatos tapasztalataikat, és egyet-
értettek a nemi nevelés Uj alapok-
ra helyezésének sziikségességével.
Hangstlyoztadk az egészséges szexu-
alis életre nevelés fontossagat, tud-
va, hogy ennek a talajan varhat6 el a
JOvO nemzedékétdl az egészségtuda-
tos életvitel. Javaslatok sziilettek az
edukacidban résztvevd szakemberek
ingyenes képzésével kapcsolatban, és
felmertilt a tanarok szélesebb korti be-
vonasanak lehetdsége is. Osszességé-
ben megallapithatd, hogy az elhang-
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zottak nagymértékben hozzéjarultak a
Magyar Szexualis Medicina Tarsasag
szexedukdcioval kapcsolatos célki-
tlizéseinek megvalositasahoz.

Biztat6 jelnek tekinthetd, hogy a sze-
xualis nevelés hatékonyabba tételének
érdekében a Magyar Szexualis Medi-
cina Tarsasag 2025. augusztus 29-ére
Reproduktiv edukacidé és csaladter-
vezés tanfolyamot szervez, melynek
keretein belill a koznevelési intézmé-
nyekben dolgozd, a nemi nevelésben
résztevd szakemberek szamara napra-
kész ¢és hiteles informaciok keriilnek
majd atadésra a fiatalok egészséges
szexualis életre nevelését illetden.

Kovetkeztetések

A fent leirtak értelemszerlien nem
adnak részletes elemzést a szexualis
egészségnevelés pillanatnyi magyar-
orszagi allapotarol, csupan a figyelem
felkeltésére alkalmasak, €s arra, hogy
anemi nevelés irant elkotelezett szak-
emberek szamara hivast jelentsenek.

A problémék kezelésének a céljabol
az alabbi eléremutato 1épésekre lenne
szlikség:

- egységes szexedukacios
programok kidolgozésa az iskolak
szamara, amelyek a serdiilék
jelenlegi  szexudlis  kultirdjat
figyelembe  véve  biztositjak
a témak atfogd és korszeril
feldolgozasat;

- apedagogusok és az egészségiigyi
szakemberek széleskorli, ingyenes
képzésének megszervezése;

- a sziulék aktiv bevonasa ¢és
edukacidja a gyermek szexudlis

40

nevelésének érde-

kében.

tamogatasa

A szexedukacido mindségének javitasa
nemcsak egyéni, hanem népegészség-
tigyi érdek is. Egy hatékony rendszer
hozzajarulhat az egészségesebb, ki-
egyensulyozottabb generaciok felne-
veléséhez, akik feleldsen kezelik par-
kapcsolatukat és sajat egészségiiket.

» lanitsuk meg gyermekeinknek,
hogy az igazi szeretet
empatiabol és kolcsondsségbal,
figyelembdl és tiszteletbdl,
meghittségbdl és gyengédségbdl,
érzelmi kozelségbdl és halabol all.”
(Isabelle Filliozat: A sziv intelligen-
cigja)
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A SAFE FALL SAFE SCHOOLS®© (SFSS)
ESESPREVENCIOS PROGRAM ELORE ESES
OKTATASAHOZ KAPCSOLODO PILOT KUTATAS
EREDMENYEI

RESULTS OF THE PILOT STUDY ON THE SAFE
FALL SAFE SCHOOLSO (SFSS) FALL
PREVENTION PROGRAM FOR FORWARD
FALL EDUCATION

Absztrakt

Bevezetés, hipotézisek: A WHO sze-
rint a véletlen baleseteket, figyelem-
bevéve az esésekbdl eredd sériilések
a masodik leggyakoribb halalozasi
okokot jelentik gyermekek esetében
vilagszerte. Kutatasunk céljaként a
Safe Fall Safe Schools esésprevencios
program hatékonysdganak vizsgalatat
tliztiik ki az eldre esésre vonatkozoan.
Feltételeztiik, hogy a Safe Fall-Safe
Schools (SFSS) Program elvégzése
javitja az eldre esés technikdjaban a
helyes motoros valaszok aranyat, fel-
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tételeztiik tehat, hogy a vizsgalt test-
részek (fej, karok, torzs, csipd) eseté-
ben a program el6tti és utani tesztek
eredményei tekintetében szignifikans
javulast talalunk. Feltételeztiik, hogy
nemek tekintetében szignifikans kii-
16nbséget talalunk, valamint a sport-
tevékenység végzése alapjan képzett
csoportok kozott szintén szignifikans
kiilonbséget feltételeztiink a végrehaj-
tas mindségében.

Anyag és mddszer: A vizsgélatban a
Cserepka Iskola (Pécs) 2. osztalyos
tanuloi vettek részt (n=38, 7,74+0,50
év). A pre tesztet megel6zden min-
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den tanulonak rogzitésre keriiltek az
adatai (életkor, nem, testmagassag,
teststly, sporttevékenység végzése,
sportag). Ezt kdvetden egy pre teszt
kovetkezett az elére esés soran adott
motoros valaszok felvételére, melyet
filmfelvételen, illetve egy megfigye-
lési lapon is négy testrészre vonat-
kozoan rogzitettiikk (helyes/helytelen
motoros valasz). 5 héten keresztiil,
heti kétszer 10 percben végeztik az
SFESS protokoll szerinti gyakorlatokat
testnevelés orak bemelegitd Orarészé-
ben. A pre teszttel megegyezd poszt
tesztet vettiik fel a program végén.
Szignifikdnsnak fogadtuk el az ered-
ményeket p<0,05 esetén. Kutatdsunk
a Tudoményos és Kutatasetikai Bi-
zottsag BM/2347-1 /2024. szamu en-
gedélyével rendelkezik.
Eredmények: A teljes minta tekinte-
tében szignifikdns javulast talaltunk
a karok (p<0,001), a csip6 (p=0,007)
¢s a torzs (p=0,021) esetében. A fitk
a fej (p=0,031), kar (p=0,021), torzs
(p=0,003) csipd (p<0,001) testrész-
ben mutattak szignifikans javulést, a
lanyok azonban csak a kar (p=0,008)
tekintetében. A fej (p=0,016), kar
(p=0,012) és csipd: (p=0,012) eseté-
ben szignifikansan jobb eredményt
értek el a versenysportold kategorid-
ba tartozo tanulok, mint a szabadido-
sportolok és a nem sportolok.
Kovetkeztetések: Iskolai testnevelés
ordkba integraltan hatékonyan alkal-
mazhaté a SFSS preventiv mozgés-
program, a varatlan esésekre adott
motoros valaszokban fejléddés érhetd
el.

Kulesszavak: Safe Fall Safe Schools,

esésprevencid, judo esések, motoros
valasz, gyermekkori esések, bizotnsa-
gos talajra érkezés

Abstract

Introduction and Hypotheses: Ac-
cording to the World Health Organi-
zation (WHO), accidental injuries—
particularly those resulting from
falls—represent the second leading
cause of mortality among children
worldwide. The present study aimed to
examine the effectiveness of the Safe
Fall Safe Schools (SFSS) fall-preven-
tion program in improving forward
fall techniques. We hypothesized that
participation in the SFSS program
would significantly increase the pro-
portion of correct motor responses
during forward falls. Specifically,
we expected significant pre—post im-
provements in the motor responses of
the head, arms, trunk, and hips. Fur-
thermore, we hypothesized significant
differences based on sex, as well as
between groups categorized by level
of sports participation.

Materials and Methods: Participants
were second-grade students (n = 38,
age = 7.74 + 0.50 years) from the
Cserepka School in Pécs, Hungary.
Before the pre-test, demographic and
anthropometric data (age, sex, body
height, body weight, sports participa-
tion, and sport type) were recorded for
each participant. The pre-test assessed
motor responses during a forward fall,
documented via video recording and
structured observation sheets for four
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body regions (head, arms, trunk, hips),
with responses classified as correct or
incorrect. The SFSS training protocol
was implemented over five weeks,
consisting of two 10-minute sessions
per week during the warm-up phase
of PE classes. At the conclusion of the
program, an identical post-test was
administered. Statistical significance
was set at p<0.05. The study was ap-
proved by the Scientific and Research
Ethics Committee (approval number
BM/2347-1/2024).

Results: For the total sample, signif-
icant improvements were observed in
the arms (p<0.001), hips (p=0.007),
and trunk (p=0.021). Among boys,
significant improvements were found
inthe head (p=0.031), arms (p=0.021),
trunk (p=0.003), and hips (p<0.001),
whereas among girls significant im-
provement was observed only in the
arms (p=0.008). Competitive athletes
achieved significantly better post-test
scores than recreational and non-ath-
letes in the head (p =0.016), arms
(p=0.012), and hips (p=0.012).
Conclusions: The SFSS preventive
movement program can be effectively
integrated into school physical edu-
cation classes to improve motor re-
sponses to unexpected falls, thereby
enhancing children’s ability to land
safely.

Keywords: Safe Fall Safe Schools,
fall prevention, judo falls, motor re-
sponse, childhood falls, safe landing

Bevezetés
Az  Egészségligyi Vilagszervezet
(World Health Organization, tovabbi-
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akban WHO) adatai alapjan a véletlen
balesetek masodik leggyakoribb hala-
loka a kozlekedési balesetek utan vi-
lagszerte az esésbdl szarmazo sériilés
(World Health Organization, 2021).
Becslések szerint évente mintegy
684 000 ember hal meg esés kovet-
keztében, amelynek tobb mint 80%-a
alacsony vagy kozepes jovedelmii or-
szadgokban torténik (World Health Or-
ganization, 2021). Az esések nemcsak
haldlhoz vezethetnek, hanem sulyos,
nem haldlos kimeneteli sériiléseket is
okoznak, igy éves szinten koriilbeliil
37 millié olyan esés torténik vilag-
szerte, amely orvosi ellatast igényel,
és ezek kovetkeztében tobb mint 38
milli6 DALY (fogyatékossaggal kor-
rigalt életév) vész el (World Health
Organization, 2019; World Health
Organization, 2021). Ez a szdm joval
meghaladja a kozlekedési balesetek,
fulladasos balesetek, égési sériilések
¢és mérgezések altal egyiittesen okoz-
ta egészségveszteséget. Az elesés ve-
sz¢élyének minden egyén kitett, kortol
¢és nemtdl fliggetleniil barkit érinthet,
hiszen mindennapjaink soran hely-
valtoztatd tevékenységet végziink.
Az esésbll szarmazo6 sériilés tipusa €s
stlyossaga azonban nagyban fligg az
egyén életkoratdl, nemétdl és egész-
ségi allapotatol. Az esések egyik leg-
fébb kockazati tényezdje az életkor, a
gyermekek (kiilondsen 12 év alattiak)
¢s az iddsek (60 év felettiek) fokozot-
tan kitettek a sulyos esésbdl adodod
sériiléseknek (World Health Organi-
zation, 2008). A gyermekek esetében
szdmos tényezd — példaul a érés-fej-
16désbol fakado kivancsisag, mozgas-
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fejlédésbol adodo tevékenységek val-
tozasa, novekvd Onallosagra torténd
torekvés, illetve a nem megfeleld fel-
ligyelet vagy a veszélyes kornyezet —
hozzajarulhat a gyakori elesésekhez.
Mig fiatal korban az esések tobbnyire
kisebb sériiléseket (zizodasok, feliile-
ti sériilések) okoznak, olykor sulyo-
sabb kovetkezményekkel is jarhatnak,
mint példaul csonttorések vagy fejsé-
riilések (Children’s Safety Network,
2012; DeGeorge et al., 2020).

Az esésekbdl eredd sériilések mind-
két nemet és minden korosztalyt
érintik vilagszerte, és a gyermekek
korében a nem haldlos kimeneteli
sériilések leggyakoribb oka az elesés
(DeGeorge et al., 2020). Ugyanak-
kor a sériilés kockazataban bizonyos
kiilonbségek mutathatok ki. A WHO
szerint az idOsebb ndk ¢€s a fiatalabb
gyermekek hajlamosabbak stlyos
sériiléseket szenvedni eséskor, mig
egyes adatok szerint a férfiaknal ma-
gasabb az esések miatti haldlozas
valészinlisége — vélhetéen nagyobb
kockézatvallalasuk és foglalkozasi ar-
talmak miatt (World Health Organiza-
tion, 2021). Mindezek a tények rdmu-
tatnak arra, hogy az esésbdl szarmazd
sulyos sériilések megeldzése kiemelt
kozegészségiigyi feladat. A nem ha-
lalos kimenetelli véletlen balesetek
¢s kialakuld sériilések igen jelentOs
morbiditast okoznak kisgyermekkor-
ban — ezek koziil kiillondsen gyakoriak
az elesések, melyek soran a gyermek
valamilyen feliiletre vagy targynak
itédik (Chaudhary et al., 2018). A
gyermekek fejlédésének természetes
része az esés, mikdzben megtanulnak
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maszni €s jarni, elkeriilhetetlen, hogy
idonként elveszitsék egyensulyukat.
Egy atlagos gyermek tobb kisebb sé-
riilést (zazodast, horzsolast, vagast) is
elszenved élete soran esések kovet-
keztében. Ugyanakkor nem minden
eset végzddik szerencsésen, eldfor-
dulhatnak az emberi testet sulyosan
karositd kovetkezmények is, mint
példaul csonttorések vagy fejsériilé-
sek. Példaul az Egyesiilt Allamokban
2012-ben mintegy 34 ezer 14 év alatti
gyermeket kellett korhazban kezelni
véletlen esés okozta sériilések miatt
(Children’s Safety Network, 2012).
Européban évente tobb mint 3 mil-
li6 korhazi vagy siirgdsségi ellatast
igényld esetet jelentenek az esések
okozta gyermeksériilések, amelyek
jelentds kozegészségligyi terhet ro-
nak a csaladokra és a tarsadalomra
(World Health Organization, 2017).
A véletlen (nem szandékos) gyermek-
kori sériilések (beleértve az eséseket)
vilagszerte tovabbra is vezetd halalo-
ki tényezdk: egyes régiokban éven-
te megkozelitéen 42 000 5-19 éves
fiatal hal meg ilyen okokbdl (World
Health Organization, 2017).

E felvazolt jelentds tarsadalmi kihi-
vasra megoldast jelenthetnek az un.
esés prevencids programok. Szamos
kutatds foglalkozik a biztonsadgos
talajra érkezés oktatdsdnak hatasai-
val és a gyermekkori esésbdl adodo
sériillések megeldzésének lehetdsé-
geivel. Arkkukangas et al. (2020)
felndttek korében végzett ,,Judo4Ba-
lance” edzésprogram hatasat elemez-
te. A programban 0sszesen 79 felndtt
(31 férfi és 48 nd), atlagosan 45 éves
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¢letkorral (18-68 év kozotti tarto-
manyban) vett részt, hét kiilonbozo
svédorszagi munkahelyrél. A beavat-
kozas 2018 madjusa és 2019 juniusa
kozott zajlott. A résztvevok 10 héten
keresztiil feliigyelt, judo alapokon
nyugvo gyakorlatokat végeztek mun-
kahelyi kdrnyezetben. A program cél-
ja a motoros funkcidk fejlesztése, az
aktivitasi szint novelése, az eséshez
kapcsolodd Onhatékonysag erdsité-
se, valamint a biztonsagos eséstech-
nikdk gyakorlati elsajatitasa volt.
Az eredmények szerint a program ja-
vitotta a résztvevok fizikai teljesitoké-
pességét és eséstechnikajat, mind az
eldre, mind a hatra esés esetében szig-
nifikans fejlédést értek el (p<0,001).
A vizsgalat eredményei alapjan a Ju-
do4Balance program igéretes, innova-
tiv eszkozként alkalmazhat6 az egész-
ségfejlesztés és a kockazatcsokkentés
tertiletén, kiillonosen a munkaképes
kort populacié korében az esések és
eséssel Osszefiiggd sériilések preven-
cidja érdekében. A szerzok kovetkez-
tetése szerint a judora épiild program
hatékonyan fejleszti az esési készsé-
geket és csokkenti a sériiléskockazati
tényezdket, ami alatamasztja az ilyen
prevencids programok létjogosultsa-
gat a munkahelyi és kozOsségi egész-
ségfejlesztésben is (Arkkukangas et
al., 2020).

A gyermekekre fokuszalva DelCastil-
lo-Andrés et al. (2018a,b) tobb vizs-
géalatban elemezte és tanulmanyban
tette kozz¢ a Safe Fall Safe Schools
(roviditése: SFSS) program hatésa-
it. Egy kvazi-kisérleti kutatdsukban
752 iskolés (atlagéletkor:10 év) vett

részt, és a program végére a fej, a
kéz és a csipd helyes hasznalatdban
szignifikdns fejlédést tapasztaltak a
hatra esés (ushiro ukemi) kivitelezése
soran (mindharom testrész esetében
p<0,001), nemtdl fiiggetleniil (Del-
Castillo-Andrés et al., 2018a). Masik
a SFSS programhoz ko6t6do vizsgala-
tukban 122 fo, 10-12 éves altalanos
iskolas vett részt, amely eldtt (pre)
¢és utan (post) értékelték a hatra esés
soran vizsgalt 6t testrészre vonatkozo
motoros valaszt (nyak hajlitasa, hat
ivképzése, karok hasznalata, csipd- és
térdhajlitas) (DelCastillo-Andrés et
al., 2018b). A pre teszt eredményei azt
mutattak, hogy a gyerekek kevesebb,
mint egyharmada hajlitotta a nyakat
eséskor, 99%-uk a karjaval probalt
kitdmasztani, tompitani, a haton torté-
n6 gordiilést alig 10% tudta helyesen
végrehajtani, és szinte senki (0,8%)
nem hajlitotta megfelelden a csipdjét.
A Safe Fall programot kovetden vi-
szont a post teszt sordn nagy mértékii
javulas volt mérhetd: a nyakhajlitast
a tanulok 90%-a helyesen hajtotta
végre (szemben a kezdeti ~24%-kal),
a felsé végtaggal valo sériilésre okot
ad6 kitdmasztast csaknem mindenki
(>90%) elhagyta, a helyes ivképzést
a hatban (gordiilés) a kezdeti ~8%-
rol 91%-ra sikeriilt javitani, a csipd
és térd megfeleld hajlitasa pedig szin-
tén nagymértékben (a kezdeti <5%-
r6l 95%-ra) javult. Ezek az eredmé-
nyek azt sugalljak, hogy a Safe Fall
Safe Schools programban részt vevo
tanulok Iényegesen kisebb sériilési
kockéazatnak kitettek egy varatlanul
bekovetkezd esés esetén, mivel jelen-

2025 VOLUME 9. ISSUE 1.

47



SPORT- ES EGESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

tdsen csokkent a potencialisan veszé-
lyes motoros vélasz reakcidk aranya.
A kutatok kiemelték, hogy a program
segitségével a helyes eséstechnika
mar rovid id6 alatt is eredményesen
elsajatithato, a szerzok javasoltdk az
esés oktatds tovabbi kutatasat és kiter-
jesztését (DelCastillo-Andrés et al.,
2018b).

DelCastillo-Andrés et al. (2019) ran-
domizalt kontrollvizsgélat keretében
459 altalanos iskolas gyermek esések
soran adott reakcidit kovette nyomon
két hathetes periddusban. Az inter-
vencios csoport testnevelés orain Safe
Fall gyakorlatokat végeztek, mig a
kontrollcsoport kizarolag csak hagyo-
manyos egyensulyérzéket fejlesztd
feladatokat végzett. A gyermekek ter-
mészetes esés reakciodit varatlan héatra
esés (ushiro ukemi) helyzetében mér-
ték fel a program el6tt (pre teszt), majd
a program utan ismét (post teszt). A
vizsgalatban egy PHR (angolul: Po-
tentially Harmful Response, magya-
rul: Potencidlisan Karos Reakcid)
pontrendszert alkalmaztak az 6t leg-
fontosabb testrész (fej, hat, karok, csi-
po, térd) értékelésére: minden olyan
reakcid (pl. nyak hajlitdsanak hianya,
karok tdmasza a foldre éréskor, csipd
és térd nyujtott mivolta), amely no-
veli a sériilés kockazatat, 1-1 pontot
kapott. A program el6tt mind az inter-
vencids, mind a kontrollcsoportban
nagyon magas volt a veszélyes reak-
ciok aranya (az 6t testrészbdl atlago-
san 4-5 PHR), kontroll és vizsgalati
csoport kozott nem volt szignifikdns
kiilonbség kimutathaté a kezdetek-
kor. A Safe Fall program lezarultaval

azonban az intervencids (vizsgalati)
csoportban minden vizsgalt testrész
esetében jelentdsen csokkent a poten-
cidlisan karos reakciok el6fordulasa
—a karok helytelen hasznélatat 88,7%-
kal sikertiilt visszaszoritani —, mikoz-
ben a kontrollcsoportban tovéabbra is
az esetek >90%-aban fennmaradtak
a veszélyes motoros valaszreakciok.
A program hatdsa fiiggetlen volt a
gyermekek nemétdl, BMI-jétol, évfo-
lyamatdl vagy sportolési szokasaitdl,
ugyanis minden alcsoportban szig-
nifikdns javulast eredményezett. Ez
a kutatas tehat megerdsitette, hogy a
Safe Fall Safe Schools (SFSS) jellegti
intervenciok szamottevéen csokken-
tik a sériilésveszélyt jelentd reakcio-
kat az iskolasok korében egy varatlan
esés esetén.

Toronjo-Hornillo et al. (2018) egy
12-17 éves (M = 15,1 év, SD = 2,45)
120 f6s didkokbol 4ll6 mintan alkal-
mazott Safe Fall program hatasat
vizsgalta. Az adatfelvétel az INFO-
SECA nevii, ad hoc megfigyelési ska-
lan tortént (amely a hatraesés soran 6t
alapvetd elemet rogzit: a nyak, a kéz,
a torzs, a csipd és a térd helyzetét). A
kozépiskolasok korében a pre tesztek
azt mutattak, hogy csupan ~10% haj-
totta végre helyesen a nyak hajlitasat
hatra torténd eséskor, és alig akadt,
aki ne nyUjtotta volna ki reflexszerlien
a karjat maga mogé tamasztékként. A
prevencids program elsajatitasa utan
azonban a tanulok 89%-a helyesen
bezarta az allat a mellkasra (nyak-
hajlitas), 99%-uk nem tamasztott ki
karral eséskor, 85%-uk gordiilt végig
a hatan (ivképzés), 100%-uk behaj-
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litotta a csipdjét €s 98%-uk a térdét,
tehat szinte mindenki elsajatitotta a
helyesnek mondhat6 esés technika-
jat. A motoros valaszokban a fejlédés
szignifikans volt (p<0,01), nemenként
sem mutatkozott statisztikai eltérés a
motoros teljesitményekben.

Invernizzi et al. (2019) olaszorszagi
kozépiskoldkban valositott meg egy
tobbszempontu vizsgalatot, amelyben
egyes csoportok a testnevelési orak
elején 20 perces Safe Fall program
alapii bemelegitést végeztek. Osz-
szesen 87 kozépiskolds tanuld vett
részt a vizsgalatban. A résztvevoket
két, életkor szerint egyenlden elosz-
tott csoportra osztottak: a vizsgalati
(n=39) ¢és a kontroll (n=48) csoportra.
A tizhetes periddus kdzepén és végén
végzett felmérések kimutattak, hogy
azok a diakok, akik az els6 5 hétben
specialis esésmegel6zd feladatokat
tanultak a bemelegitésbe agyazot-
tan, mar a koztes teszt sordn jelen-
tdsen fejlodtek az esés technikéban
(pl. nyakhajlitds ~62%-r61 95%-ra
javult a helyes végrehajtas aranya),
mig a kontrollcsoportnal ilyen ko-
rai javulas nem volt megfigyelhetd.
A program masodik felében, ami-
kor a kontrollcsoport is megkapta
az SFSS tréninget, 6k is utolérték a
kisérleti csoportot: a végsd tesztek-
re mindkét csoportndl kozel 100%-
ossa valt a motoros valaszok helyes
hasznalata. A szerzok kiemelték,
hogy az intervenci6 hatasara mindkét
csoport jelentds javulast mutatott
az esések soran el6forduld motoros
valaszaiban, ami egyértelmiien a
program hatékonysagat bizonyitja

(Invernizzi et al., 2019).

Kerner et al. (2021) egy szisztemati-
kus irodalmi attekintés keretében hat
vizsgalat adatait elemezte, ¢s megalla-
pitotta, hogy a Safe Fall-Safe Schools
program alkalmazésa révid id6 alatt is
jelentdsen javitja a gyermekek esésre
adott motoros valaszait. Az irodalmi
attekintés ramutatott arra, hogy az
esésoktatas beépitése a testnevelés
oktatdsaba igéretes modszerként in-
tézményes keretek kozott alkalmaz-
haté a gyermekkori esésekbdl adodod
sériilések megeldzésére. Ugyancsak
a megel6zés fontossagat hangsulyoz-
za Wang et al. (2022) szisztematikus
attekintése, amely szdmos egyéni,
csaladi és kornyezeti rizikotényezot
azonositott a gyermekkori eséssel jaro
balesetek kapcsan, mint az életkor, a
nem, a korabban elszenvedett esések,
a gyermek altalanos viselkedési jel-
lemzdi, a vidéki vs. varosi lakohely,
a gondozdi feliigyelet mindsége, bi-
zonyos egészségiigyi allapotok és
gyogyszerek szedése. E kockazati
tényezok azt jelzik, hogy az esések
megelézése komplex feladat, amely-
ben a motoros fejlesztés és felkészités
mellett a kornyezeti és viselkedésbe-
li tényezokre is figyelmet sziikséges
forditani. Erdekes eredményt kozolt
Nauta et al. (2013) klaszteres rando-
mizalt vizsgalataban egy nyolchetes
esésoktatd programot vezettek be
7-12 éves iskolasoknal, és bar 6sz-
szességében nem talaltak szignifikans
kiilonbséget az eséssel Osszefiiggd sé-
riilések gyakorisagaban a kontrollcso-
porthoz képest, az adatok részletesebb
elemzése megmutatta, hogy a kevésbé
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aktiv életmddot folytatd gyermekek
alcsoportjaban az esés készséget fej-
lesztd program csokkentette a sériilé-
si kockazatot (Nauta et al., 2013). A
szerzOk kiemelték, hogy a preventiv
esésoktatds azoknak a gyerekeknek
kiilondsen hasznos, akiknek a fizikai
aktivitasa alacsonyabb, illetve akik
kevésbé jo motoros kontrollal rendel-
keznek.

Osszefoglalasaként elmondhato,
hogy az esések varatlan eseményként
barkivel elofordulhatnak, kiemelten
veszélyeztetettek a 12 év alatti
gyermekek ¢és 60 évnél iddsebbek,
az  esésekbdl adddd  sériilések
jelentds egyéni (betegellatds, kiesés
a munkabol, anyagi kar, félelem
kialakuldsa) ¢és tarsadalmi terhet
(egészségiligyi ellatdsok koltségei)
jelentenek, megfeleld prevencids
programokkal, edukacidval
és biztonsagosabb kornyezet
kialakitasaval csokkentheték az esés
kovetkeztében kialakulod sériilések.
A programok nagy része a judo
eséstechnikait alapul véve és azokat
adaptalva kindl megoldast e jelentds
tarsadalmi kihivasra.

Megfeleld prevencios programokkal,
intézkedésekkel és beavatkozasokkal
iddével csokkenthetd az esések altal
okozott sériilések gyakorisdga €s su-
lyosséaga, igy a gyermekek biztonsa-
gosabb, balesetmentesebb életet él-
hetnek. A WHO kiemelte, hogy ,,Az
oktatasban kiemelt hangsulyt kell fek-
tetni a preventiv/megel6zd stratégiak-
ra, a biztonsagosabb kornyezet kiala-
kitasara, prioritasként kell kezelni az
esésekkel kapcsolatos kutatasokat és

a kockazatok csokkentésére iranyuld
iranyelvek megfogalmazasat” (WHO,
2018 januari jelentés). E tarsadalmi
kihivasra és a WHO altali jelentés
hatasara igyekezett az Eurdpai Judo
Szovetség (European Judo Union —
EJU), a Seviallai Egyetem (Univers-
ity of Seville) és az Andaltiz Judo
Szovetség (Andalusian Federation of
Judo and Associated Sports (FANJY-
DA) megoldast kinalni. A “Safe Fall-
Safe Schools” (SFSS, Biztonsagos
esés- biztonsagos iskola”) elnevezé-
sli program egy kutatdsi és oktatasi
prevencids program, mely nem ke-
reskedelmi célu, emberen végzett, de
beavatkozéassal nem jard kutatdsi-ok-
tatasi (prevencids) tevékenységet je-
lent. A judoban magasan kvalifikalt
személyek altal kidolgozott program
els6sorban iskolai oktatasi-preventiv
egészség programként a judo esés-
technikait - iskolai kdrnyezetre és a
prevenciot szem el6tt tartva — adaptal-
va, igyekszik alternativat szolgaltatni
az elesésekbdl szarmazod sériilések
kivédésére/ csokkentésére a kisgyer-
mekek esetében. A program elsddle-
ges célja, hogy fejlessze a gyermekek
varatlan esésekre adand6 motoros va-
laszait. A helyes (biztonsagos) talajra
érkezéshez a judo sportagban hasznalt
¢és alkalmazott eséstechnikdkat adap-
taltdk a szakemberek, valamint kiegé-
szitették azokat jatékos feladatokkal.
Az oktatds annak érdekében, hogy
széles korben alkalmazhato legyen,
valamint, hogy ne igényeljen sok
iddréaforditast ugy keriilt kialakitésra,
hogy a testnevelés ordk bemelegités
orarészében (heti kétszer 10 percben
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5 héten keresztiil) valosulhasson meg.
Elsddlegesen a korosztalyhoz igazodd
jatékos feladatok keriilnek 4atadasra,
ahol a nyak hajlitasara (fej védelme),
a hat domboritasara (gerinc védelme),
gordiilésekre, esés magassadg csok-
kentésére (iziiletek hajlitdsaval) he-
lyezziik a hangsulyt. Az eséstechni-
kéak tobb iranyban torténhetnek, jelen
tanulmanyban azonban csak az eldre
esés (mae ukemi) oktatdsa soran adott
motoros fejléddés bemutatasara torek-
sziink pilot tanulmany jelleggel.

Jelen kutatds f6 célja annak vizsga-
lata volt, hogy az 6t héten at tarto,
elére esésre fokuszald Safe Fall Safe
Schools (SFSS) prevencios program
javitja-e ¢és, ha igen, akkor milyen
hatékonysaggal a masodik osztalyos
gyermekek esésekre adott motoros
valaszait. Célunk volt annak vizsgé-
lata, hogy a korabban mar a kutato-
csoport altal sikeresen alkalmazott
vezetett hatra esés gyakorlataihoz ha-
sonldan beilleszthetdk-e a testnevelés
ordk bemelegités Ora részébe az eldre
torténd esésekre irdnyuld prevencios
gyakorlatok?

Vizsgalatunk soran az aldbbi hipotézi-

seket fogalmaztuk meg:
HI: Feltételeztik, hogy a Safe
Fall-Safe Schools (SFSS) Program
elvégzése javitja a gyermekek elére
esés technikajaban a helyes motoros
valaszok aranyat. Feltételeztiik te-
hat, hogy az eldre esés soran a vizs-
galt testrészek (fej, karok, torzs, csi-
pd) esetében a program elbtti (pre)
¢és utani (poszt) tesztek eredményei
kozott szignifikans kiilonbséget, ja-
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vulést talalunk.

H2: Feltételeztiik, hogy nemek te-
kintetében szignifikans kiilonbséget
talalunk az egyes testrészek vonat-
kozésdban mutatott motoros végre-
hajtas javulasaban.

H3: A sporttevékenység végzé-
se alapjan képzett csoportok (nem
sportold, szabadidd-sportold, ver-
senysportold) kozott szignifikdns
kiilonbséget feltételeztiink a végre-
hajtas mindségében.

Anyag és modszer

Kvalitativ vizsgalatunkban, a Safe
Fall Safe Schools Program (SFSS)
elére esésekre vonatkozo hatdsat vizs-
galtuk 2. osztalyos tanuldk korében
(n=38). A vizsgalat a Cserepka Janos
Magyar-Angol Két Tanitdsi Nyelvi
Baptista Sportiskola, Altalanos és
Gimnazium intézményben zajlott
Pécsett, 2024. januar 9-februar 16.
kozott. Elézetesen az intézmény
fenntartdja engedélyezte a testnevelés
ordk keretében torténd vizsgalat
¢s mozgasprogram elvégzését. A
mintavétel célirdnyosan tortént, az
intézményben tanuld 2. osztalyos ta-
nulok kivalasztasaval. A vizsgalatba
minden olyan gyermek bevélasztasra
keriilt, aki a sziil6 altal alairt sziil61
beleegyezd nyilatkozattal, valamint
gyermek beleegyezd nyilatkozattal
rendelkezett és 2. évfolyamos (7-9
éves kort, 7,74+0,50 év) tanuloi jog-
viszonnyal rendelkezett az adott in-
tézményben. A vizsgalatbdl kizarasra
keriiltek azon gyermekek, akik nem
rendelkeztek alairt sziiléi vagy gyer-
mek beleegyezd nyilatkozattal, tehat
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a sziilék elélltak a programban valo
részvételtol, illetve azon tanulok, aki-
ket teljesen felmentettek a testnevelés
oOra aldl, a programbol kiestek, akik-
nek hidnyzasaik szdma meghaladta a
15%-ot. A kutatasban 6sszesen 38 {0,
20 fia (53%) és 18 leany (47%) vett
részt. A vizsgalatban a gyermekek
anonim modon, Onkéntesen vettek
részt. A sziilék a vizsgalatot megeld-
z8en irasbeli tajékoztatoban ismerhet-
ték meg a program és kutatas céljat,
kérdéseiket személyesen és hivatalos

elérhetéségeken is feltehették. Ala-
irasukkal igazoltak, hogy a vizsgalat
lényegét megértették. Téjékoztatast
kaptak arrol is, hogy a vizsgalat soran
gyermekeik barmikor kiléphetnek a
programbdl indoklés nélkiil, s ebbdl
nem szarmazik hatranyuk.

A vizsgalatot megelézéen minden ta-
nulonak rogzitésre kertiltek a vizsgalat
szempontjabol fontos altalanos adatai
egy adatfelvételi lapon (életkor, nem,
testmagassag, testsuly, sporttevékeny-
ség végzése, sportag). Ezt kdvetden

Megfigyelési ;s IGEN | NEM
szempont Leiras 0) (1)
A fejet tavol tartja a talajtdl (nem érinti a

Fej/nyak talajt)
Elforditja a fejet valamelyik oldalra.
Alkarra érkezik, az alkar és felkar <90° fok-
Alkar/karok | ban hajlitott. Tompitas soran az ujjak ny1j-
tottak €s zartak, tenyérrel lefelé nézo a kar
Torzs A torzs feszes, nyujtott helyzetben
-~ Csip6t megtartja (nem érinti a foldet), feszi-
Csipo L s
tett pozicidban.

1. abra: A vezetett eldre esés pre és post tesztje, valamint
megfigyelési szempontjai
Figure 1: The guided forward fall pre- and post-test and
its observational criteria
Forras: DelCastillo-Andrés et al. 2024, 69. alapjan
Source: based on DelCastillo-Andrés et al., 2024, p. 69
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egy pre teszt kovetkezett az elére esés
soran adott motoros valaszok rogzité-
sére. A teszt az 1. abra alapjan kertilt
kivitelezésre.

A teszt megkezdése eldtt a vizsgalt
gyerek térdelé pozicioban helyezke-
dett el (2. abra), a vizsgalatot végzd
személy pedig mogotte, hogy fékez-
hesse az eldre esés sebességét egy
judo 6v mellkas el6tt torténd atfiizé-
sének segitségével. Az Gvet a teszt
soran a vizsgalt személy karja alatt és
a mellkasa el6tt vezettiik at. A teszt
végrehajtasa tornaszonyegen (tatami)
tortént, illetve a végrehajtas soran fo-
kozottan ligyeltiink a balesetvédelmi
szempontok betartisara.

A megfigyelést végzd személy a meg-
figyelési lapon rogzitette a helyes és
helytelen motoros valaszokat, vala-
mint filmfelvételre rogzitettiik a vég-
rehajtast. Igy az visszanézhetd volt,
illetve sziikség esetén kérdéses ese-
tekben a kutatocsoport tagjai egyiitt
dontotték el a helyes/helytelen voltat

| Al

a végrehajtasnak. Ha a skaldban meg-
hatarozott megfigyelési szempontok-
nak megfeleld helyzetli volt az adott
testrész motoros valasza, 0 pontot,
ha ettdl eltéré volt 1 pontot kaptak
a tanulok (lasd 1. 4dbra). Az 6t hetes
program befejeztével post tesztet vé-
geztettlink el, mely megegyezett a pre
teszttel. Mindkét teszt esetében ugy
alakitottuk ki a vizsgélat helyszinét,
hogy a gyermekek ne lathassédk egy-
mast (3. abra). Az 5 héten at tarto, 6sz-
szesen 10 alkalombdl (heti 2x10perc)
allo jatékos mozgasfejlesztd eséspre-
vencids programot megelézden (pre),
majd azt kovetden (post) a gyerme-
keket egy feliigyelt, vezetett eldre
esés teszttel mértiik fel. Rogzitettiik
a gyermekek altal adott motoros véla-
szokat megfigyelési lapon ¢és filmfel-
vételen is. Négy testrész megfigyelése
tortént: nyak/fej (2 szempont), torzs,
csipd, valamint a karok/kezek haszna-
lata. A pre és post tesztet, valamint az
oktatas soran hasznalt SFSS program

2. dbra: A vezetett elOre esés pre és poszt tesztjének kivitelezése
Figure 2: Execution of the guided forward fall pre- and post-test
Forras: sajat illusztracio
Source: own illustration
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gyakorlatokat a Google Play aruhaz-
bol letdlthetd ingyenesen hasznalhatd
és letolthetd SFSS Applikécio tartal-
mazza (https://play.google.com/store/
apps/details?id=com.apptivar.safe-
fall). A program soran a SAFE FALL
applikdcidban megtalalhaté gyakor-
latokat hasznaltuk valtoztatds nélkiil.
Az applikacioban minden egyes fel-
adatot kisfilm forméjdban meg lehet
tekinteni, tehat akar testnevelO tana-
rok is tudjék oktatni a feladatokat. A
program rogzitett tesztjei és feladatai
biztositjak azt is, hogy a nemzetkozi
kutatécsoport tagjai orszagtol, nem-
zettdl fliggetleniil azonos tartalom-
mal és felépitésben, standardizaltan
¢és tudomanyos kritériumoknak meg-
feleléen (objektivitds, megismételhe-

tdség) azonos tartalommal folytassak
le a vizsgalatot. Ennek megfeleléen a
kapott adatok nemzetkozi Gsszevetés-
ben is dsszehasonlithatok a késdbbiek
soran.

A program tehat 6t héten keresztiil
zajlott, mely i1d6 alatt hetente kétszer
a testnevelés oOrdk elején tartottunk
tiz perces foglalkozasokat a kisgyer-
mekeknek. A foglalkozasok ideje
alatt kiilon hangsulyt fektettiink arra,
hogy a potenciélisan karos valaszok,
mint a nyujtott konyékkel torténd ki-
tdmasztassal tenyérre torténd érkezés,
a fej / arc talajra érkezése / beliitése, a
mellkas és csipd talajra ejtése, helyett
a résztvevok elsajatithassdk az eldre
esés biztonsagos kivitelezését. Mivel
a protokoll részét képezi a hatra- és

3. abra: A vizsgalati helyszin kialakitasa
Figure 3: Design of the research setting
Forras: DelCastillo-Andrés et al. 2024, 65.0.
Source: DelCastillo-Andrés et al. 2024, p. 65.

54

2025. IX. EVFOLYAM 1. SZAM


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.apptivar.safefall
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.apptivar.safefall
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.apptivar.safefall

SPORTS AND HEALTH SCIENCE NOTEBOOKS

oldalra esés megtanitdsa is, ezért a
program soran azok elsajatitasara is
sor kertilt, am az ebbdl szarmaz6 ada-
tokat e tanulmany soran nem mutat-
juk be, hiszen a f6 hangsulyt az eldre
esésre adott valaszokra helyeztiik.

A minta bemutatdsahoz leird statisz-
tikai elemzést (atlag, szoras) végeze-
tiink. A Safe Fall Program hat4sossa-
ganak vizsgalatdhoz McNemar proba
proba alkalmazédsaval 6sszehasonli-
tottuk a pre €s a post tesztek eredmé-
nyeit, valamint a nemek és a sporttevé-
kenység alapjan végzett kategoriakkal
vald Osszefliggését. Szignifikdnsnak
fogadtuk el az eredményeket p<0,05
esetén. Kutatasunk a Tudomanyos és
Kutatéasetikai Bizottsag BM/2347-1
/2024. szamu kutatdsetikai engedé-
lyével rendelkezik.

Eredmények

A vizsgalt 2. osztalyos tanulok 7-9
év kozottiek voltak, atlagéltkoruk
7,74+0,50 év, testmagassaguk at-
laga 1,324+0,05m, teststlyuk atlaga
29,39+6,63kg volt. A gyermekek
BMI indexe 13,12-29,56kg/m?* kozott
alakult, az atlag BMI index 16,90+
3,11kg/m? volt. A sporttevékenység-
gel kapcsolatban harom gyermek nem
sportold (8%), kilenc gyermek sza-
badiddsportold (24%) és huszonhat
gyermek versenysportolo (68%) kate-
goriaba tartozott.

A Safe Fall-Safe Schools Program
befejezését kdvetden négy testrész-
re vonatkozd motoros valaszok pre
€s post tesztjeinek Osszehasonlita-
sakor McNemar tesztet alkalmazva
szignifikdns javulast taldltunk harom
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testrész motoros vélaszaiban: a karok
(p<0,001), a csipd (p=0,007) és a torzs
(p=0,021) esetében. A nyak/fej moto-
ros valaszait (két szempont) tekintve
mind a pre (31 {6 helyes valasz), mind
pedig a post teszt soran magas arany-
ban adtak helyes motoros valaszt a
gyermekek (37 6 helyes valasz), igy
szignifikdns javulas nem volt kimu-
tathatd. Ennek oka az lehetett, hogy a
vizsgalt gyermekek fejiiket 0sztono-
sen megemelték, ligyeltek arra, hogy
ne lissék a talajra, igy automatikusan
magas aranyban adtak helyes valaszt
(31 0) e testrész tekintetében mar a
pre tesztek sordn is.

A program befejezését kovetden a
vizsgalt testrészek motoros valaszai
¢s a nemek kozotti dsszehasonlitas
eredményeképpen a fitk tekinteté-
ben mind a fejre (p=0,031), a karok-
ra (p=0,021), a torzsre (p=0,003) és a
csipére (p<0,001) vonatkozodan szig-
nifikdns javulast talaltunk, azonban
a lanyok esetében csupan a karokra
(p=0,008) volt kimutathat6 fejlodés.
A sporttevékenység alapjan képzett
csoportokra vonatkozoan kiilonbséget
talaltunk az esés mindségét tekintve
a nem sportold, szabadidésportold és
versenysportold kategoridk kozott.
McNemar proba segitségével Ossze-
hasonlitottuk a kapott motoros vala-
szokat, mely soran fejre (p=0,016),
karra (p=0,012) és csipére (p=0,012)
vonatkozoan  szignifikdnsan  jobb
eredményt értek el a versenysportolo
kategoriaba tartozok, mint a szaba-
didésportoldk és a nem sportolok.
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Megbeszélés és kovetkeztetések
Az eredmények Osszességében ala-
tdmasztottak a kutatds fo hipotézisét,
miszerint a Safe Fall-Safe Schools
Program elvégzése javitja a gyerme-
kek eldre esés technikdjat. Héarom
testrész — karok, torzs €s csipd — ese-
tében egyértelmiien igazolodott a
szignifikdns fejlédés, mig a fej eseté-
ben a magas kiindulasi jo végrehajtasi
teljesitmény miatt nem mutatkozott
statisztikailag jelentds valtozas min-
tankban.
HI: Feltételeztiik, hogy a Safe
Fall-Safe Schools Program elvég-
zése javitja a gyermekek eldre
esés technikdjdban a helyes moto-
ros valaszok aranyat. Feltételez-
tiik tehat, hogy az eldre esés soran
a vizsgalt testrészek (fej, karok,
torzs, csipd) esetében a program
elétti (pre) és utani (poszt) tesz-
tek eredményei kozott szignifi-
kans kiilonbséget, javulast talalunk
Ez a hipotézis igazolddott, mivel a
pre- és post-tesztek Osszehasonlita-
sa harom testrész — karok (p<0,001),
torzs (p=0,021) és csipd (p=0,007)
— esetében szignifikans javuldst
mutatott. A fej esetében nem volt
statisztikailag szignifikans valtozas
(p=0,070), ami azzal magyarazhato,
hogy a gyermekek mar a program
el6tt is magas aranyban alkalmaztak
a biztonsagos fejpozicidt. A karok
helyes hasznélata tekintetében a ja-
vulés rendkiviil jelentds volt (McNe-
mar proba, p<0,001), ami arra utal,
hogy a program hatékonyan csok-
kentette a sériilésveszélyes, nyujtott
konyok iziilettel tenyérre torténd
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tdmaszkodassal jard reakciok eld-
fordulasat. A torzs esetében is ki-
mutathato volt a fejlédés (p=0,021),
ami a fels6test megtartasat, megfe-
szitését, igy biztonsdgosabb talajra
érkezését jelzi. A csipd motoros va-
laszaiban szintén szignifikans javu-
las mutatkozott (p=0,007), vagyis a
tanulok nagyobb aranyban keriilték
el a medence és mellkas talajjal valo
veszélyes litkdzését, képessé valtak
megtartani azt a talaj felett.

H2: A vizsgalt testrészek (fej, karok,
torzs, csipd) tekintetében szignifi-
kans kiilonbséget feltételeztiink a
fiuk és a lanyok kozott, tehat nemi
kiilonbséget vartunk a motoros va-
laszok  javulasanak mértékében.
Ez a hipotézis igazolddott, mivel a
fitk minden testrész tekintetében
nagyobb fejlédést mutattak, és a kii-
16nbségek a fejen (p=0,031), a karo-
kon (p=0,021), a torzson (p=0,003)
és a csipdn (p<0,001) is szignifikan-
sak voltak. A lanyoknal csak a karok
esetében volt statisztikailag igazol-
hat6 javulés (p=0,008).

H3: A sporttevékenység végzé-
se alapjan képzett csoportok (nem
sportold, szabadiddsportold, ver-
senysportold) kozott szignifikdns
kiilonbséget feltételeztiink a végre-
hajtds mindségében az Osszes vizs-
galt testrész tekintetében. A ver-
senysportolok a karok (p=0,016) és
a csipd (p=0,012) esetében szignifi-
kansan nagyobb javulast értek el,
mint a nem sportolok vagy a szaba-
diddsportolok, ugyanakkor a tobbi
testrésznél nem volt kimutathato
szignifikdns kiilonbség a csoportok
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kozott. gy tehat ez a hipotézisiink
nem igazolddott.

A vizsgalat eredményei egyértelmii-
en igazoltak, hogy a Safe Fall-Safe
Schools Program rovid, 6t hetes be-
avatkozasi iddszak alatt is hatéko-
nyan javitja a gyermekek eldre esés
kdzbeni motoros valaszait. A program
elvégzése utan a gyermekek a karok,
a torzs és a csipd hasznalataban szig-
nifikans fejlédést mutattak, ami a sé-
riiléskockazat szamottevd csokkené-
javulasa statisztikailag nem bizonyult
szignifikdnsnak, ennek elsddleges oka
az volt, hogy a tanulék mar a program
megkezdése elbtt is viszonylag magas
szinten kontrollaltdk a fej mozgasat,
igy itt kisebb tér maradt a fejlédésre.

A nemek szerinti elemzés ravilagitott,
hogy a fitk minden testrész esetében
nagyobb mértékli fejlodést értek el,
mint a lanyok. A szerzdk ezt részben
azzal magyarazzak, hogy a fiuk bat-
rabban ¢és intenzivebben végezték a
gyakorlatokat, ami nagyobb technikai
fejlédést eredményezhetett. A lanyok-
nal a javulds ugyan megfigyelhetd
volt, de statisztikai értelemben csak a
karoknal érte el a szignifikancia szint-
jét. Erdemes tehat a nemek tekinteté-
ben a lanyokra nagyobb figyelmet for-
ditani az oktatas és gyakorlas soran.

A sporttevékenység vizsgalata rész-
ben igazolta az eldzetes feltételezé-
seket: a rendszeresen versenysportolo
gyermekek tobb testrész (kiilondsen a
karok és a csipd) esetében is nagyobb
mértéki fejlodést értek el, mint a nem
sportolok vagy a szabadiddsportolok.

Ez arra utal, hogy a rendszeres, struk-
turélt edzés kedvezden befolyasolhat-
ja a biztonsagos eséstechnikak elsaja-
titdsat, ugyanakkor a program a nem
sportolok korében is jelentds javulast
eredményezett, ami kiemeli az inter-
vencid széleskorii alkalmazhatosagat.
A vizsgalatban elért eredmények a
korabbi nemzetkozi kutatasokkal 6sz-
szevetve egyértelmlien megerdsitik
a Safe Fall-Safe Schools Program
hatékonysagat. A program Ot hetes
alkalmazasa utan a gyermekek elo-
re esés technikdja harom testrész
— a karok, a torzs és a csipd — eseté-
ben szignifikdnsan javult (p<0,001;
p=0,021; p=0,007), ami 6sszhangban
all DelCastillo-Andrés és munkatar-
sai (2018, 2019) vizsgalataival. Ok
a hatra esésre fokuszald Safe Fall
programban hasonlo, rovid id6 alatt
bekovetkezd, statisztikailag is igazolt
fejlédést tapasztaltak az iskolaskoru
gyermekek biztonsagos eséstechnika-
jéban, fiiggetlentil a résztvevok nemé-
tol, testtomeg-indexétdl vagy sporto-
lasi szokasaitol.

Jelen kutatasban a fej mozgédsanak
kontrollja méar a program kezdetén
is kedvezd volt, igy a post teszt so-
ran nem mutattunk ki szignifikans
javulast (p=0,070). Ez a megéllapitas
egybecseng Invernizzi és munkatarsai
(2019) eredményeivel, akik szintén be-
szamoltak arrol, hogy bizonyos testré-
szek — kiilondsen a fej és a nyak — ese-
tében a gyermekek mar a beavatkozas
elétt is megfeleléen helyes motoros
reakcidokat mutattak, ezért ott kisebb
volt a javulas lehetdsége. A nemek
szerinti elemzés szerint a fiuk minden
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testrészben nagyobb fejlodést értek el,
mint a lanyok, és ez a kiilonbség min-
den testrész esetében szignifikans volt
(fej: p=0,031; karok: p=0,021; torzs:
p=0,003; csip6: p<0,001). Eredmé-
nyeink e tekintetben részben eltérnek
a DelCastillo-Andrés és munkatarsai
altal (2018 a,b; 2019; 2023) végzett
tobb nemzetk6zi vizsgalattol, ahol a
program hatdsat nem befolydsolta a
nem, ¢és a fejlodés mértéke hasonld
volt a fiuk és a lanyok korében. Vizs-
gélatunkban résztvevd fitk batrabban
és intenzivebben vettek részt a felada-
tokban, ami nagyobb technikai fejlo-
dést eredményezhetett. Mintank kis
elemszamu volt, pilot jellegi kutatas
1évén az eldre esés technikajanak al-
kalmazhatosagat igyekeztliink magyar
mintan kiprobalni.  Eredményeink
erre a kis mintara korlatozédnak, a
késobbiekben folytatott feltehetden
nagyobb elemszammal végzett minté-
ban hasonléan eredményeket kapunk,
mint DelCastillo-Andrés és munka-
tarsai (2018a). A sporttevékenység
alapjan végzett Osszehasonlitds sze-
rint a versenysportolok szignifikdnsan
nagyobb fejlodést mutattak a karok
(p=0,016) és a csipd (p=0,012) he-
lyes hasznalataban. Ez a megfigyelés
részben eltér a DelCastillo-Andrés és
munkatarsai (2018a; 2023) altal ka-
pott vizsgalatok eredményeitdl, ahol
a rendszeres sportolds nem jelentett
elényt a fejlédés mértékében. Erde-
mes lehet a késbbiekben a rendsze-
res sporttevékenység kategdriat pon-
tositani, esetlegesen a heti edzésszam
¢s id6tartam felvételével és ez alapjan
képezni a csoportokat.
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Kutatasunk eredményei mas, judo
eséstechnika alapu beavatkozasok-
kal is 0sszevethetok. Arkkukangas és
munkatarsai (2020) felndttek korében
végzett, 10 hetes Judo4Balance prog-
ramja hasonloképpen szignifikans ja-
vulast eredményezett mind az eldre,
mind a hatra esés technikdjaban. Ez
azt sugallja, hogy a judo alapt oktatés
kiilonbozd életkoruaknal egyarant ha-
tékony, és az alapelvek gyermekeknél
is sikeresen alkalmazhatok.

A kutatasi mintaval kapcsolatos korlat
az alacsony elemszam, ami nem rep-
rezentalja pontosan az érintett csopor-
tot, illetve a program hatékonysaga-
nak jobb bemutatdsa érdekében nem
tette lehetdvé, hogy kontrollcsoport
bevonasaval vizsgalhassuk a gyerme-
kek motoros valaszait az eldre esés
soran. Iddbeli korlatként emlitend6 az
0t hetes vizsgalati id6, mely nem tette
lehetéveé, hogy koztes mérést is végez-
hessiink, ami jobban szemléltethette
volna a gyermekek eséstechnikdjanak
a fejlédését. A gyermekek hidnyzasa
a pre és post teszt esetében nehezitet-
te az adatfelvételt és a pontos iddbeli
protokoll (felmérés-5 hét program és
visszamérés) kovetését.
Osszességében vizsgalatunk ered-
ményei megerdsitik a nemzetkdzi
szakirodalom kovetkeztetéseit,
miszerint a rovid, iskolai keretek
kozott megvaldsitott  judo alapua
prevencids programok — mint a Safe
Fall-Safe Schools — mar néhany hét
alatt is szdmottevden csokkenthetik
az esésbol eredd sériiléskockazatot. A
kisebb eltérések (példaul a nemi kii-
16nbségek és a sporttevékenység sze-
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repe) ramutatnak arra, hogy a helyi
kdrnyezet, a az oktatasi modszerek és
a minta sajatossagai befolyasolhatjak
az eredményeket, de a program alap-
vetd hatékonysaga egyértelmiien ala-
tamasztott.

Pilot vizsgalatunkkal egyértelmiien
bebizonyitottuk, hogy az eldre ira-
nyuld esésre vonatkozd prevencios
program magyar gyermekek esetében
is sikeresen alkalmazhatd, azonban a
késébbiek soran mindenképpen sziik-
séges nagyobb elemszamu vizsgalati
mintan az intervenciét lefolytatni. E
mellett érdemes lehet annak vizsgala-
ta, hogy a megszerzett tudds mennyi
ideig hivhatok eld, mennyire mutat-
koznak tartosnak.

Koszonetnyilvanitas

A tanulmany elkésziiltét és a Safe Fall
Safe Schools programot tdmogatta A
Magyar Judo Szovetség, valamint az
Europai Judo Szovetség (EJU). Ko-
szonet a SFSS kutatocsoport tagjainak
munkajukért és elkotelezettségiikért.
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